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Tämä opinnäytetyö käsittelee Liikuntavinkkejä, joiden pohjana hyödynnettiin kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin käsitettä, elämäntapamuutosprosessia, terveysviestintää ja markkinointi-
viestintää sosiaalisessa mediassa sekä ”Muutosta liikkeellä!”, ”Lihavuus laskuun - Hyvinvoin-
tia ravinnosta ja liikunnasta” ja ”Liikunta ja mielen terveys osana hyvinvointia” hankkeiden 
linjauksia ja tavoitteita. Tämä opinnäytetyö toteutettiin produktiona, jonka itse tuote oli Liikun-
takeskus Pajulahden Facebook-sivuilla julkaistut Liikuntavinkit.  
 
Idea Liikuntavinkeistä syntyi Liikuntakeskus Pajulahden moniammatillisen Facebook-
työryhmän palaverissa. Facebook-työryhmän tavoitteena oli suunnitella ja tuottaa sisältöä 
Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuille. Työryhmän johtajana toimi Liikuntakeskus Pa-
julahden myynti- ja markkinointisihteeri, jonka kanssa Liikuntavinkkien tavoitteeksi sovittiin 
Liikuntakeskus Pajulahden markkinoinnin tukeminen terveysviestinnän muodossa.  
 
Tässä opinnäytetyössä keskityttiin hyödyntämään sosiaalista mediaa terveyden edistämisek-
si. Liikuntavinkkien sisällön tavoitteena oli välittää terveystietoa ja konkreettisia hyvinvointia 
lisääviä keinoja sekä tarjota tukea terveiden elämäntapojen noudattamiseen ja elämäntapa-
muutosprosessiin. Samalla Liikuntavinkit toimivat sisältömarkkinoinnin muotona vahvistaen 
muun muassa Liikuntakeskus Pajulahden brändiä ja kiinnostavuutta, asiakaspalvelua, asia-
kasuskollisuutta sekä asiakkuuksien kasvattamista. Liikuntavinkkejä julkaistiin yli kahden 
vuoden ajan joka viikonloppu helmikuusta 2013 lähtien.  
 
Palautetta vinkkien mahdollisista hyödyistä kerättiin kuluttajilta, kahdelta eri mainos- ja vies-
tintätoimiston edustajalta, työnantajan edustajana toimineelta Liikuntakeskus Pajulahden 
myynti- ja markkinointisihteeriltä sekä Liikuntakeskus Pajulahden henkilökunnan jäseniltä. 
Arvioinnin apuna hyödynnettiin lisäksi Facebook-sivujen kautta saatua dataa koskien Liikun-
tavinkkien kiinnostavuutta ja kattavuutta.     
 
Saadun palautteen perusteella voidaan katsoa työn olleen kokonaisuudessaan onnistunut. 
Liikuntavinkit terveysviestinnän muotona toimivat sisältömarkkinointina Liikuntakeskus Paju-
lahden arvoja mukaillen. Liikuntavinkit loivat rungon Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-
sivuille säännöllisesti päivittyvällä ja visuaalisen informatiivisella sisällöllään. Liikuntavinkkien 
kautta pystyttiin välittämään tietoa ja konkreettisia tapoja, välineitä ja keinoja edistää koko-
naisvaltaista hyvinvointia ja tukea valittujen hankkeiden ja linjauksien aatteita. Liikuntavinkit 
koettiin hyödyllisiksi, positiivisiksi ja motivoiviksi.   
 
Liikuntavinkkien julkaisua on jatkettu toistaiseksi ja niiden muotoa kehitetään jatkuvasti palve-
lemaan paremmin alati muuttuvia sosiaalisen median käyttäjiä ja käyttötapoja. Opinnäytetyö 
on synnyttänyt uusia tutkimus- ja kehittämiskohteita sekä työmahdollisuuksia. 
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1 Johdanto 
Ihminen tarvitsee liikuntaa ja terveellisiä elämäntapoja voidakseen hyvin. Tätä voidaan 
pitää yleisesti tiedossa olevana ja itsestään selvänä asiana elettäessä niin sanotussa hy-
vinvointiyhteiskunnassa. Tietoa liikunta- ja ravitsemussuosituksista on saatavilla enem-
män ja helpommin kuin koskaan ennen, joten kyse ei voi olla tietämättömyydestä, vaikka 
suurin osa ihmisistä jättääkin noudattamatta terveellisiä elämäntapoja. Esimerkiksi jopa 
viidennes työikäisistä ei liiku lainkaan ja joka viides suomalainen aikuinen on lihava (Valti-
on liikuntaneuvosto 2013, 5; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 17). Mistä syystä tie-
don siirtyminen käytäntöön ontuu? Onko kyse viestin välittäjästä, viestintätavasta vai vies-
tin vastaanottajasta? Vai kenties niistä kaikista? 
 
Professori ja Kansanterveyslaitosten maailmanjärjestön presidentti Pekka Puska korostaa 
luotettavan ja tutkittuun tietoon perustuvan terveysviestinnän tärkeyttä, mutta muistuttaa 
sen rajallisuudesta ja yksilön halusta ottaa vastaan viestiä, jonka sanoma on omasta käyt-
täytymisestä poikkeavaa (Puska, 17.4.2013). Terveyden edistämisen professori Tiina Laa-
tikainen taas peräänkuuluttaa konkreettisia, helposti ymmärrettäviä ja arkisia neuvoja ja 
ohjeita (Juho Vainion Säätiö 2014). Lääketiede & terveys –osaamistiimin jäsen ja johtava 
viestintäkonsultti (YTM) Sari-Liia Tonttila kaipaa terveysviestintään raikasta ja uutta otetta 
sekä ravistelua ja uusia tuulia (Tonttila, 24.11.2015). Tarve on siis innovatiivisesti ja 
tuoreella tavalla toteutetuille käytännönläheisille ja tutkittuun tietoon perustuville hyvin-
vointia edistäville vinkeille.  
 
Sosiaalisen median suosio jatkaa yhä kasvuaan. Sosiaalisen median parissa vietetään 
enemmän ja enemmän aikaa ja sosiaalista mediaa käyttää jo yli puolet koko Suomen 
väestöstä. Pelkästään Facebookissa on yli 2,4 miljoonaa suomalaista, Twitterissä noin 48 
000 vähintään kerran viikossa twiittaavaa ja blogeja 16-74-vuotiaista lukee 48 prosenttia 
(Pönkä, 26.2.2015). Voisiko sosiaalisen median suosion hyödyntäminen olla ratkaisu 
myös hyvinvoinnin edistämiseen?  
 
Markkinointi ja viestintä sosiaalisessa mediassa myynnin edistämisen kannalta ovat jo 
isoa liiketoimintaa. Terveyden ja hyvinvoinnin edistämisen kannalta ollaan vasta herätty ja 
heräilemässä sosiaalisen median mahdollisuuksiin. Vaikka terveysviestinnässä ei aina 
olekaan kyse minkään asian tai edes palvelun myymisestä, tulisi siihen paneutua samalla 
hartaudella, kuin oikeaan myyntityöhönkin. Terveysviestinnässä myydään ajatuksia ja 
työvälineitä parempaan oloon sekä askelmerkkejä energisempään elämään. Terveyden 
edistäminen sosiaalisessa mediassa voisikin noudattaa markkinointiviestinnän kaavoja. 
Sosiaalinen media muuttuu ja kasvaa koko ajan, joten pysyäkseen vauhdissa mukana, on 
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oltava valppaana ja suunnattava katseet eteenpäin. Mihin suuntaan sosiaalinen media on 
kehittymässä? Minkälainen markkinointi sosiaalisessa mediassa toimii, tavoittaa ja sitout-
taa kuluttajan? Miten markkinointiviestintää voi käytännössä soveltaa terveysviestintään?  
 
Tämä opinnäytetyö on vetoketjumallilla kirjoitettu työ, jossa teoria ja käytännönsovellukset 
sekä arviointi limittyvät ja kulkevat rinnakkain läpi raportin. Joka pääluvun jälkeen alaluku-
jen yhteydessä käsitellään aihetta sekä teoriassa että käytännössä. Jokaisen pääluvun 
viimeinen alaluku käsittää kyseessä olevan aiheen käytännönsovelluksien arvioinnin ja 
pohdinnan. Opinnäytetyön loppuun sijoittuva pohdinta kokoaa yhteen työn päätulokset. 
Käytännönsovellusten havainnollistamiseksi ja lukemisen helpottamiseksi tuotetta eli Lii-
kuntavinkkien sisältöä esittävät kuvat on sijoitettu raportin lomaan pelkkien liitteiden sijas-
ta.       
 
1.1 Aiheen tausta ja tavoitteet 
Tämä opinnäytetyö pyrkii kääntämään edellä mainitut haasteet mahdollisuuksiksi hyödyn-
tämällä sosiaalisen median suosiota terveyden ja hyvinvoinnin edistämiseksi. Työn aihe 
on terveysviestintää sosiaalisessa mediassa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin teemalla. 
Terveysviestinnän muotona toimii viikoittain julkaistavat Liikuntavinkit Liikuntakeskus Paju-
lahden Facebook-sivuilla. Liikuntavinkkien tuottaminen on sisältömarkkinointia, jonka ta-
voitteena on tukea Liikuntakeskus Pajulahden markkinointia tarjoamalla tietoa ja konkreet-
tisia välineitä kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistämiseksi kuluttajille.   
 
Liikuntakeskus Pajulahti on yksi Suomen suurimmista urheiluopistoista. Valtakunnallinen 
valmennus- ja liikuntakeskus Oy sekä Pajulahden Palvelut Oy muodostavat Nastolassa, 
Päijät-Hämeessä sijaitsevan Liikuntakeskus Pajulahti –markkinointinimeä käyttävän kon-
sernin. Liikuntakeskus Pajulahti tarjoaa olosuhteiden lisäksi monipuolista osaamista erilai-
sille ja eri kokoisille asiakasryhmille ikään, sukupuoleen tai kunto- ja taitotasoon katsomat-
ta. Liikuntakeskus Pajulahden toiminta-ajatuksena on lisätä liikunnan avulla ihmisten ter-
veyttä, järjestää korkeatasoista liikunta-alan ammatillista koulutusta sekä tarjota huippu-
olosuhteet ja laadukasta osaamista urheiluvalmentamiseen. Liikuntakeskus Pajulahden 
toiminta jakaantuukin kolmeen pääkokonaisuuteen, joita ovat liikunta-alan ammatillinen 
koulutus, valmennuskeskustoiminta ja terveys- ja vapaa-ajan liikunta. Pajulahden arvoja 
ovat ilo liikuttaa, askeleen edellä, tavoitteista totta, asenne ratkaisee ja kaikki kunnossa.  
- Ilo liikuttaa tarkoittaa, että koulutetut ohjaajamme nauttivat työstään pitäessään 
terveyttä edistäviä liikuntatunteja asiakkaillemme. 
  
- Askeleen edellä kuvaa ammatillisen koulutuksemme tasoa, liikunta-alan uusimman 
tieto- taidon välittämistä sekä uusimpien opetusmenetelmien ja laitteiden ammatti-
maista käyttöä.  
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- Tavoitteista totta tarkoittaa valmennuskeskuksemme taitoa kouluttaa valmentajia 
siten, että he pystyvät toteuttamaan urheilijoittensa kanssa yhdessä asetetut tavoit-
teet ja samalla tarjota harjoitteluun huippuolosuhteita ja osaamista.  
 
- Asenne ratkaisee kuvaa Pajulahden kykyä avustaa vammaisia liikkujia niin, että 
esimerkiksi pyörätuolilla voi kuntoilla ja urheilla vammoista huolimatta. Jotta asiak-
kaamme pystyvät toteuttamaan toiveensa ja tavoitteensa tullessaan Pajulahteen niin 
kaiken tulee olla kunnossa ruuan, majoituksen ja liikuntatilojen osalta. (Pajulahti.) 
   
Tämä opinnäytetyö vastaa tarpeeseen tuottaa sisältömarkkinointia Liikuntakeskus Paju-
lahden Facebook-sivuille. Työnantajan asettamat tavoitteet projektille koskevat Liikunta-
keskus Pajulahden arvoja ja markkinointiviestintästrategiaa. Liikuntakeskus Pajulahden 
kaikkien markkinoinnin keinojen tulisi vahvistaa ja tukea toinen toisiaan ja edustaa ”paju-
lahtelaisuutta”. Keskeistä Liikuntakeskus Pajulahden markkinointiviestintästrategialle ja 
brändin vahvistamiselle on asiakkaan odotukset täyttävä ja ylittävä palvelu toimintasekto-
rista riippumatta. (Liikuntakeskus Pajulahti 2012.)  
  
Markkinointiviestinnässä näkyvät Liikuntakeskus Pajulahden arvot, kuten esimerkiksi ”as-
keleen edellä” korostamalla koulutuksen laadukkuutta. Tämän opinnäytetyön on tarkoitus 
vahvistaa etenkin terveys- ja vapaa-aikaliikunnan kilpailustrategiaa suhteessa kilpailijoihin. 
Kyseessä oleva kilpailustrategia perustuu ensisijaisesti lämminhenkiseen asiakaspalve-
luun, ammattitaitoiseen henkilökuntaan, yksilölliseen huomiointiin ja monipuolisiin fasili-
teetteihin sekä erinomaiseen maantieteelliseen ja maastolliseen sijaintiin. Markkinointi ei 
niinkään perustu tuloluokkaan, koulutukseen, ikään, perhestatukseen tai muihin perintei-
siin muuttujiin, vaan pikemminkin arvoihin, asenteisiin ja elämäntyyliin. (Liikuntakeskus 
Pajulahti 2012.)  
    
Myös Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen ensisijaisena tavoitteena on vahvistaa 
mielikuvaa ”kaikelle liikkuvalla kansalle tarkoitetusta” Pajulahdesta ja Pajulahden arvoja. 
Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen toissijaisena tavoitteena on myynnin 
edistäminen ja brändin tukeminen. Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen pääasial-
linen kohdehenkilö on liikunnasta ja hyvinvoinnista kiinnostunut 25+ -ikäinen suomalainen, 
joka arvostaa luontoa, luonnollisuutta, aitoutta ja maanläheisyyttä. Hän ei hae hyvinvointia 
ja onnellisuutta ensisijaisesti purkeista, purnukoista, plastiikkakirurgiasta tai muusta 
vastaavasta, vaan näkee omat mahdollisuutensa ja oman vastuunsa hyvinvointinsa tärke-
impänä arkkitehtinä. Perinteiset arvot, kuten perhe, terveys ja luonto ovat hänelle tärkeitä. 
(Mikkola 19.3.2015.) 
   
Tämän työn lähtökohtana toimii tarpeen lisäksi kiinnostus terveysviestintää ja markkinoin-
tia kohtaan sekä halu kehittää Liikuntakeskus Pajulahden toimintaa. Työnantaja ei ole 
määritellyt työn sisältöä tai toteutustapaa, mutta työstä ja työn tavoitteista on sovittu yh-
  
4 
dessä työnantajan edustajana tässä opinnäytetyössä toimivan Liikuntakeskus Pajulahden 
myynti- ja markkinointisihteerin kanssa. Liikuntavinkkien tavoitteena työnantajan näkökul-
masta on kannustaa, haastaa, ohjata ja neuvoa kohderyhmää kohti kokonaisvaltaista 
hyvinvointia. Tavoitteena on herättää ajatuksia ja oivalluksia, jotka kohderyhmä eli kulut-
tajat haluavat jakaa myös ystäviensä kanssa. Samalla vahvistetaan haluttua Pajulahti-
brändiä kohderyhmässä ja markkinoidaan palveluitamme heille. Työnantaja on avoin eh-
dotuksille ja kannustaa oma-aloitteeseen kehitystyöhön, joka tukee Pajulahden liiketoi-
minnallisten tavoitteiden saavuttamista työnantajan toiveet huomioiden. (Mikkola 
19.3.2015.)  
     
Tämä opinnäytetyö on ajankohtainen ja pohjautuu Liikuntakeskus Pajulahden tarpeiden 
sekä terveysviestinnän tarpeiden lisäksi myös yhteiskunnallisiin terveyden ja hyvinvoinnin 
edistämistarpeisiin. Vaikka mikään ulkopuolinen taho ei määrittele tai sanele Liikuntavink-
kien sisältöä tai toteutusta, on vinkeissä haluttu panostaa laatuun ja luotettavuuteen. Lii-
kuntavinkkien tahdotaan tuovan uutta tietoa ja konkreettisia välineitä, mutta olevan myös 
linjassa virallisten suositusten kanssa. Koska työssä on alusta asti pidetty tärkeänä luotet-
tavuutta, on selvä valinta, että Liikuntavinkit perustuvat tutkittuun tietoon. Liikuntavinkkien 
halutaan myös tukevan valtakunnallisia terveyden ja hyvinvoinnin edistämisen tavoitteita 
ja hankkeita. Tämän takia Liikuntavinkkien tavoite, toteutus ja sisältö valittiin vastaamaan 
”Muutosta liikkeellä!”, ”Lihavuus laskuun - Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta” sekä ”Lii-
kunta ja mielen terveys osana hyvinvointia” ohjelmien linjauksia ja tavoitteita (Opetus- ja 
kulttuuriministeriö ja sosiaali- ja terveysministeriö 2014; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 
2013; Suomen Mielenterveysseura 2015).  
 
Elämäntapamuutokseen ja –muutoksessa tukeminen on tärkeää niin yksilön kuin yhteis-
kunnankin tasolla, sillä hyvinvoivat ihmiset luovat hyvinvoivan valtion. Tässä työssä pyri-
tään tuomaan esille tuoreita ajatuksia, ideoita ja tutkimuksia niin kokonaisvaltaisesta hy-
vinvoinnista kuin sosiaalisen median hyödyntämisestäkin terveysviestinnässä. Yritysten, 
yhdistysten, organisaatioiden ja järjestöjen toiminnassa sosiaalisen median tärkeyttä ei 
voida nykypäivänä liikaa korostaa, mutta sosiaalisen median taidokas käyttö tavoitteita ja 
toimintaa tukien vaatii harjoittelua ja tutustumista aiheeseen. Sosiaalisen median ja mark-
kinointiviestinnän hyödyntäminen kansanterveyden edistämiseksi on varmasti kehittämi-
sen arvoinen asia. Tämän opinnäytetyön tavoitteena onkin suunnitella ja toteuttaa terveyt-
tä ja hyvinvointia edistävät sekä terveys- ja markkinointiviestintää tukevat Liikuntavinkit 
Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuille.   
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1.2 Aiheen rajaus 
Kokonaisvaltainen hyvinvointi on ajankohtainen ja trendikäs aihe. Sanaa näkyy käytettä-
vän paljon ja monessa eri asiayhteydessä. Kokonaisvaltainen hyvinvointi voi jollekin olla 
arvo ja toisaalta tavoiteltava olotila. Ymmärtämättä määritelmän laajuutta, kokonaisvaltai-
suutta tai merkitystä käytännössä, voi hyvinvoinnin edistäminen ja sen toteuttaminen ar-
jessa jäädä helposti kovin suppeaksi ja pintapuoliseksi.  
 
Tässä opinnäytetyössä käsitellään kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin käsitettä ja miten eri 
tavoilla sitä voidaan määritellä. Tässä työssä käsitellään myös termiä terveys ja mitä se 
tarkoittaa. Elämäntapojen kohdalla keskitytään siihen, minkälaisia linjauksia ja tapoja val-
takunnallisissa hankkeissa suositaan terveyden ja hyvinvoinnin edistämiseksi. Tässä 
opinnäytetyössä esitellään konkreettisia elämäntapoja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin 
edistämiseksi esitellen ja peilaten Liikuntavinkkejä eri lähteiden määritelmiin ja suosituk-
siin. Tässä työssä esitellään myös elämäntapamuutosprosessin kannalta tärkeimmät tavat 
ja toimet pysyvien tulosten saavuttamiseksi. Yksittäisten elämäntapojen ja vinkkien vaiku-
tus terveyteen on rajattu tämän työn ulkopuolelle.  
 
Vaikka sosiaalisen median hyödyntäminen liikunnan, terveyden ja hyvinvoinnin alalla on 
suhteellisen tuoretta, löytyy aiheeseen liittyviä tutkimuksia niin opinnäytetöinä kuin pro 
gradu -tutkielmina. Kuitenkin sosiaalinen media kasvaa ja kehittyy koko ajan, joten pysy-
äkseen ajan hermolla, on liikunnan-, terveyden- ja hyvinvointialan toimijoidenkin kehityttä-
vä mukana. Koska sosiaalista mediaa ja sen hyötyjä on tutkittu ja tutkitaan koko ajan, 
keskitytään tässä työssä ajankohtaiseen ja tuoreeseen tietoon markkinoinnista sosiaali-
sessa mediassa. Markkinointi sosiaalisessa mediassa tapahtuu usein Facebookin välityk-
sellä, ja tämän takia Facebook on olennainen osa tämän opinnäytetyön aihetta ja toteu-
tusta. Tässä työssä käsitellään sosiaalista mediaa yleisesti, sen nykyhetkeä ja tulevaisuu-
den ennusteita. Tässä opinnäytetyössä sivutaan työn sekä ajankohtaisuuden kannalta 
oleellisimpia sosiaalisen median välineitä, kanavia ja sovelluksia. Yksittäisten sosiaalisen 
median kanavien tarkempi esittely ja käsittely on rajattu tämän työn ulkopuolelle.   
 
Tässä opinnäytetyössä käsitellään terveysviestintää ja digitaalista terveysviestintää erityi-
sesti peilaten sitä  markkinointiviestintään, jolloin terveyden edistämistä verrataan tuotteen 
tai palvelun myyntiin. Liikuntavinkkejä käytetään esimerkkeinä läpi Terveysviestintä sosi-
aalisessa mediassa -osuuden. Tämän opinnäytetyön ei ole tarkoitus kuvata sosiaalisen 
median tilaa ja välineitä täydellisesti, vaan tuoda pikemminkin esille sosiaalisen median 
moninaisuus, jatkuva kehittyminen ja opinnäytetyön julkaisuajankohdan aikaan pinnalla 
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olevat tärkeimmät ja ajankohtaisimmat asiat sosiaalisessa mediassa ja markkinoinnissa 
sosiaalisessa mediassa. 
 
1.3 Prosessin kuvaus 
Kehittämistyö toteutettiin produktityönä, eli toiminnallisena opinnäytetyönä. Työ käsitti 
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvän sisällön tuottamisen Liikuntakeskus Pajulahden 
Facebook-sivuilla sekä raportin työstä. Liikuntakeskus Pajulahdelle perustettiin oma mo-
niammatillinen Facebook-työryhmä. Työryhmän vetäjänä toimi Liikuntakeskus Pajulahden 
myynti- ja markkinointisihteeri ja jäsenet valittiin Liikuntakeskus Pajulahden eri osastoilta. 
Työryhmässä oli edustettuna mm. Liikuntakeskus Pajulahden johtoryhmä, myynti- ja 
markkinointi, valmennuskeskus, koulutus ja liikuntapalvelut. Työryhmän jäsenet valikoitu-
vat eri osastoilta aseman ja henkilökohtaisen osaamisen ja kiinnostuksen mukaan. Työ-
ryhmän tehtävänä oli luoda sosiaalisen median ammattilaisen avustamana Liikuntakeskus 
Pajulahden Facebook-sivut ja suunnitella sekä kehittää Facebook-sivujen toimintaa. Ta-
voitteena oli yhdessä sopia sosiaalisen median markkinointisuunnitelma Facebook-sivujen 
sisällön tuottamiseksi ja asiakkaiden palvelemiseksi. Työryhmän eri jäsenet toimivat oman 
osastonsa edustajina ja vastasivat sisällön tuottamisesta itsenäisesti yhdessä luodun ja 
sovitun julkaisusuunnitelman ja tavoitteiden mukaisesti. Tavoitteena oli jatkaa sisällön 
tuottamista ja Facebook-sivujen päivittämistä pitäen kiinni sovituista aikatauluista ja aihe-
piireistä.  
 
Kyseessä olevalle kehittämistyölle sovittiin kehittämistyöntekijän ehdotuksesta Facebook-
työryhmän kokoontumisessa teemaksi liikuntavinkit ja yhteisellä päätöksellä ajankohdaksi 
perjantait. Alkuun jokainen työryhmän edustaja pitäytyi aikataulussa ja tuotti sisältöä sovi-
tusti aikataulun ja suunnitelman mukaisesti. Muun sisällön tuottamisen harventuessa, 
muotoutui Liikuntavinkkien julkaisuaikatauluksi liukuvammin viikonloppu. Liikuntavinkkejä 
on julkaistu joka viikonloppu helmikuusta 2013 lähtien. Sisällön tuottaminen ja Liikunta-
vinkkien julkaiseminen on tapahtunut itsenäisesti ja omatoimisesti mukaillen valittuja ta-
voitteita ja Liikuntakeskus Pajulahden arvoja ja markkinointistrategiaa. Työnantajan edus-
tajana opinnäytetyössä ja Facebook-työryhmän vetäjänä toiminut myynti- ja markkinoin-
tisihteeri antoi säännöllisesti palautetta Liikuntavinkeistä, mikä auttoi arvioimaan tavoittei-
den toteutumista ja työn jatkamista itsenäisesti ja omatoimisesti sovittujen raamien puit-
teissa.  
 
Tavoitteiden toteutumista ja prosessia kokonaisuudessaan arvioitiin havaintojen ja palaut-
teiden perusteella. Työnantajan edustajana toimiva Liikuntakeskus Pajulahden myynti- ja 
markkinointisihteeri antoi oman arvionsa tavoitteiden toteutumisesta ja Liikuntavinkkien 
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hyödyistä kuluttajan sekä Liikuntakeskus Pajulahden kannalta (Liite 5.). Arvioinnin apuna 
käytettiin lisäksi kuluttajilta eli Liikuntavinkkien lukijoilta vinkkien tavan ja tyylin mukaisesti 
Facebookin kautta kerättyä palautetta (Liite 1.). Sähköpostitse palautetta pyydettiin koko 
henkilökunnalta (Liite 2.), Redland mainostoimiston edustajalta (Liite 3.) sekä Viestintä-
toimisto AC-Sanafor Oy:n edustajalta (Liite 4.), jonka osaamisalueeseen mm. lääketiede 
ja terveysviestintä kuuluvat. Vastauksia saatiin kaiken kaikkiaan 55 eri henkilöltä, joista 40 
Facebookin kautta. Arvioinnissa hyödynnettiin myös Facebookin tarjoamaa dataa ja infoa.   
 
Vaikka työ pohjautuu tutkittuun tietoon, koko työhön ja työn eri osa-alueisiin vaikuttaa ke-
hittämistyöntekijän oma hyvinvointifilosofia. Työn pohjaa ja valintoja määrittänyttä hyvin-
vointifilosofiaa esitellään seuraavassa kehittämistyöntekijän näkökulmasta tarkemmin:   
Oma hyvinvointifilosofiani ja kiinnostus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin sekä sen 
edistämiseen näkyy Liikuntavinkeissä, sekä vinkkien perustana että tämän työn pe-
rustana käytetyssä teoriapohjassa ja lähdemateriaaleissa. Nämä kaikki kulkevat käsi 
kädessä: Liikuntavinkit ilmentävät kokonaisvaltaista hyvinvointia tavoilla, joita muun 
muassa Kaisa Jaakkola, Kristian Ekström, Markku Ojanen ja Charles R. Poliquin 
ovat tutkineet, tai joihin liittyviä tutkimuksia ja tuloksia he ovat julkaisuissaan käyttä-
neet ja esitelleet. Edellä mainittujen liikunta-, terveys- ja hyvinvointialan ammattilais-
ten näkemykset ja ajatuksensa tukevat omaa filosofiaani kokonaisvaltaisesta hyvin-
voinnista ja hyvinvointia edistävistä elämäntavoista. 
 
Hyvinvointifilosofiani mukaan käytetyn tiedon tulee olla tutkittua, mutta myös tuoret-
ta. Tällöin sen lisäksi, että hyvinvointifilosofiani on linjassa virallisten suositusten ja 
valtakunnallisten hankkeiden sekä tavoitteiden kanssa (kuten perinteinen koululää-
ketiede), olen samalla kiinnostunut myös rohkeammista ja pintaa syvemmälle me-
nevistä uusista ja kokonaisvaltaisemmista näkökulmista (kuten funktionaalinen lää-
ketiede). Käytännössä tämä tarkoittaa esimerkiksi sitä, että tutkittu tieto ja viralliset 
suositukset edustavat minulle sanontaa ”olet mitä syöt” ja oma hyvinvointifilosofiani 
”olet mitä teet, syöt, ajattelet, tunnet ja mitä kehosi voi syömästäsi ruuasta hyödyn-
tää”. Uskon vakaasti, että kaikki vaikuttaa kaikkeen ja että jokainen yksittäinen tekijä 
ja kokemus aiheuttaa jonkinlaisen vasteen kehossamme. Uskon siihen, että oma 
olotilamme nyt on summa kaikesta siitä, mitä olemme aiemmin tehneet, kokeneet ja 
ajatelleet.    
 
Koen, että liian usein keskitytään vain fyysiseen hyvinvointiin ja lepoa tai levon mer-
kitystä aliarvioidaan. Toisaalta taas koen, että vaikka muistettaisiinkin huomioida ra-
vinto, liikunta ja lepo, niin kokonaisuudesta uupuu edelleen mieli. Näenkin, että mie-
lenterveydestä ja mielen hyvinvoinnista tulisi puhua enemmän, avoimemmin ja posi-
tiivisempaan sävyyn.  
 
Uskon, että oma asenne ja asennoituminen ratkaisevat lopputuloksen. Toisaalta 
myös uskon, että omat ajatukset ja asenne ovat ainoita asioita, joihin ihminen voi lo-
pulta oikeasti vaikuttaa. Mielestäni onkin tärkeää, miten ajattelemme asioista. Us-
kon, että asenne ja asennoituminen sekä elämäntavat ja elämäntyyli muokkaavat 
elämämme sellaiseksi, kuin se on ja sellaiseksi kuin sen koemme. Koen vahvasti, 
että olemme itse lopulta vastuussa siitä, elämmekö hyvää elämää ja voimmeko hy-
vin sekä mitä kokonaisvaltainen hyvinvointi meille merkitsee. Koen myös, että yksi-
lön arvot vaikuttavat kiinnostukseen hyvinvoinnista ja siihen, kuinka omaa hyvinvoin-
tia edistetään. 
 
Valmennusfilosofiani kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistäjänä perustuu kiinnostuk-
seeni auttaa ihmisiä voimaan hyvin. Haluan tarjota konkreettisia keinoja ja välineitä, 
joilla jokainen voisi paremmin ottaa vastuun omasta hyvinvoinnistaan. Suhtaudun in-
tohimoisesti terveystiedon välittämiseen ja haluan aidosti tuoda hyvää mieltä ja kan-
nustaa positiiviseen ajatteluun. Uskon, että oman innostukseni avulla saan myös 
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valmennettavien motivaation ja kiinnostuksen heräämään. Uskon valmentajana tär-
keyteen olla aito ja helposti lähestyttävä sekä kykyyn luoda lämminhenkinen, salliva 
ja positiivinen ympäristö.  
 
Henkilökohtaisena missiona minulla on myös mielenterveys sanan positiivistaminen 
ja mielen terveydestä puhumisen luontevana osana kokonaisvaltaista hyvinvointia li-
säämisen. Oma valmennusfilosofiani perustuu ajatuksiin ”pikkasen paremmin, maltil-
lisin muutoksin” sekä ”aina pystyy tekemään jotain”. Elämäntapamuutosprosessissa 
luotan tapojen voimaan ja asenteen vaikutukseen. Valmentajana koetan välittää aja-
tusta, että pienikin asia ja teko on askel eteenpäin ja kohti edistymistä ja tavoitteen 
saavuttamista. Kokonaisvaltaista hyvinvointia, hyvää oloa ja onnellisuutta.  
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2 Kokonaisvaltainen hyvinvointi 
Kokonaisvaltainen hyvinvointi on todennäköisesti yksi isoimmista, ellei isoin, liikunta-alan 
2010-luvun trendeistä. Trendi, joka on myös yhteiskunnallisesti merkittävä ja ajankohtai-
nen. Onhan liikuntapolitiikka ja liikunta-alan toimijat saaneet nostatettua laajaa julkista 
keskustelua jo pelkästään liikunnan ja liikkumattomuuden merkityksistä yhteiskunnalle 
(LIKES 2014, 22).  
 
Toisaalta puhutaan myös siitä, että hyvinvointi ei ole vain yksilön oma asia. Vaikka se on 
yksilöllinen ja olemme omasta hyvinvoinnistamme aina ensisijaisesti vastuussa itsellem-
me, olemme omasta hyvinvoinnistamme vastuussa myös läheisillemme ja työyhteisöl-
lemme. Työnantajalla tuskin on oikeutta tai velvoitteita puuttua hyvinvointiimme, mutta se 
voi tarjota tukea ja keinoja hyvinvoinnin edistämiseksi. Ideaalitilanteessa yksilöllä ja yrityk-
sellä on yhteinen tavoite, joka palvelee ja palkitsee molempia: kokonaisvaltainen hyvin-
vointi. (Leskinen & Hult 2010, 19-20.) 
 
On siis yleisesti tunnistettua ja tunnustettua, että liikunnan harrastaminen, terveet elämän-
tavat ja itsestä huolehtiminen on monin tavoin hyödyllistä ja tärkeää niin yksilön kuin yh-
teiskunnan hyvinvoinnin kannalta. Mutta mitä kokonaisvaltainen hyvinvointi oikeasti on? 
Onko sille virallista määritelmää ja miten sitä edistetään? Mitä asioita tulee ottaa huomi-
oon, jos halutaan edistää kokonaisvaltaista hyvinvointia?  
 
2.1 Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin määritelmä 
Aloitetaan purkamaan kokonaisvaltaista hyvinvointia siitä, että ihminen on kokonaisuus. 
Ihmisen kokonaisvaltainen terveys koostuu fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden 
tasapainosta. Terveys mahdollistaa täysipainoisen, monimuotoisen ja mielekkään elämän. 
Elämän, joka mahdollistaa yksilön erilaiset toiminnot ja osallistumisen asioihin omien halu-
jen ja tarpeiden mukaan. Terveys on myös voimavaroja; sitä, että jaksaa tehdä niin vält-
tämättömiä kuin tyydytystä tuottavia asioita. (Stakes 2000, 1.)  
 
Voimavarojen lisäämistä ja jaksamista on käsitelty Liikuntavinkeissä säännöllisesti eri 
termein ja teemoin, muun muassa unen, levon ja nukkumisen kautta. Viikon 41/2013 lii-
kuntavinkki (Kuva 1.) esimerkiksi käsittelee unen merkitystä ja keinoja unen hoitoon ja 
energiseen oloon.   
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Kuva 1. Viikon 41/2013 liikuntavinkki 
 
Kokonaisvaltaisen terveyden lisäksi puhutaan hyvinvoinnista. Vaikka voidaan sanoa lii-
kunnan edistävän hyvinvointia kohentamalla fyysistä terveyttä ja vähentämällä ahdistusta 
ja masennusta, sekä parantamalla itseluottamusta, kuuluu hyvinvointiin ja elämänlaatuun 
paljon muutakin (Ojanen 2001, 107-108). 
 
Psykologian emeritusprofessori ja ”onnellisuustutkija” Markku Ojanen (2001b, 107-108)  
listaa hyvinvoinnin koostuvaksi seitsemästä eri osa-alueesta, joille mielihyvän, ilon, tyyty-
väisyyden ja onnellisuuden tunteet ja kokemukset rakentuvat: 
1. Terveys ja fyysinen hyvinvointi 
2. Vastuullisuus, moraalinormien noudattaminen, osallistuminen ja aktiivi-
suus 
3. Rakkaus, kiintymys ja yhteenkuuluvuus 
4. Oikeudenmukaisuus ja turvallisuus 
5. Tehokkuus, taitavuus, tuloksellisuus ja hallinta 
6. Hyvinvoinnin kokeminen, tarkoitus, sisäinen rauha ja tasapaino 
7. Toiveikkuus, innostus, kiinnostus ja luovuus  
 
Ojanen pohtii hyvinvointia myös hyvän elämän kautta. Hän hakee vastauksia kysymyksiin, 
kuten mitä on hyvä elämä ja minkälaisia piirteitä hyvään elämään kuuluu. Hän näkee hy-
vään elämään liittyvän kaksi asiaa: ”1)  Myönteinen sisäinen kokemus: mielenrauha, on-
nellisuus, tyytyväisyys, ilo ja kiitollisuus. 2) Hyveellinen, moraalinen elämäntyyli: oikeuden-
tunto, luotettavuus, rehellisyys ja hyväntahtoisuus.” Näistä edes toisen täytyy toteutua, 
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jotta voitaisiin puhua hyvästä elämästä. Elämästä, johon kuuluvat hyveellisyys ja onni. 
(Ojanen 2011, 16-17.)   
 
Liikuntavinkeissä myönteistä sisäistä kokemusta on lähestytty esimerkiksi kiitollisuuden ja 
innostumisen kautta. Viikon 10/2014 (Kuva 2.) liikuntavinkki käsittelee kiitollisuutta ja tyy-
tyväisyyttä. Kuinka asioita, joista on kiitollinen tulisi miettiä päivittäin muun muassa lisä-
täkseen positiivisia kokemuksia ja hyvää oloa sekä edistääkseen stressin huoltoa ja unen-
laatua.  
 
Kuva 2. Viikon 10/2014 liikuntavinkki 
 
Viikon 14/2014 (Kuva 3.) liikuntavinkissä taas kannustetaan miettimään asioita, jotka in-
nostavat. Vinkissä lähestytään hyvinvointia ja onnellisuutta innostavien asioiden, innos-
tuksen ja ilon kautta, jotka mukailevat myös Ojasen myönteistä sisäistä kokemusta. 
 
 
Kuva 3. Viikon 14/2014 liikuntavinkki 
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Hyvinvointia voidaan tarkastella myös tarpeiden ja niiden tyydyttämisen avulla. Abraham 
Maslow’n alkuperäinen viisiportainen tarvehierarkia jakaa tarpeet fysiologiaan liittyviin, 
turvallisuuteen liittyviin, yhteenkuuluvuuteen ja rakkauteen liittyviin, arvonantoon liittyviin ja 
itsensä toteuttamiseen liittyviin tarpeisiin (McLeod 2007.). Tällöin hyvinvointia voitaisiin 
arvioida hakemalla vastauksia mm. kysymyksiin: Saanko riittävästi ja riittävän ravitsevaa 
ruokaa? Onko tulevaisuuteni turvattu? Olenko rakastettu? Saanko ansaitsemaani arvos-
tusta? Mitä voisin itse tehdä oman hyvinvointini eteen? 
 
Maslow’n kaltaista tarvehierarkiaan liittyvää ajatusmaailmaa noudattaa liikuntavinkeissä 
esimerkiksi viikon 1/2015 liikuntavinkki (Kuva 4.), joka vastaa juurikin kysymykseen, mitä 
jokainen voisi itse tehdä oman hyvinvointinsa eteen. Vinkki kehottaa miettimään, miten 
päivittäinen oman hyvinvoinnin edistämiseksi sijoitettu 15 minuuttinen voi merkitä pitkässä 
juoksussa.   
 
Kuva 4. Viikon 1/2015 liikuntavinkki 
 
Toisaalta kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan tarkastella puhtaasti fysiologian näkö-
kulmasta, mutta ottaen kuitenkin huomioon ihminen kokonaisuutena. Tämä on myös yksi 
Kaisa Jaakkolan lähestymistavoista hyvinvointiin kirjassa Hormonitasapaino, joka perus-
tuu tutkimuksiin hormonien vaikutuksesta. Hermoston toiminta, aineenvaihdunta ja hor-
monitasapaino vaikuttavat joka hetkeemme, olotilaamme ja hyvinvointiimme. Toisaalta 
myös kaikki se  mitä teemme, miten teemme ja miten asioista ajattelemme vaikuttaa her-
moston toimintaan, aineenvaihduntaan ja hormonitasapainoon. Jaakkolan ajatuksena 
onkin keskittyä siihen, miten ihminen voi itse vaikuttaa hormonitasapainoon ja sitä kautta 
terveyteen ja energisyyteen. Toisin sanoen omaan hyvinvointiinsa. (Jaakkola 2012, 10-
13.) 
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Jos ilman aineenvaihduntaa ei ole elämää, voitaneen olettaa, että aineenvaihdunta vaikut-
taa myös hyvinvointiimme. Onhan elollisuus jo yksistään merkki jonkinasteisesta voinnista 
– kokonaan toinen asia on sitten se, riittääkö elossa oleminen yksistään vertaukseen tai 
rinnastukseen ”voida hyvin”. Hyvinvointi kun on vahvasti subjektiivinen näkemys. Lähtö-
kohtaisesti kuitenkin aineenvaihdunta on sarja reaktioita. Reaktioita, joihin vitamiinit, mine-
raalit, hormonit ja kasvutekijät vaikuttavat. Reaktioita, joilla muokataan uusia aineita eli-
mistössä samalla, kun vanhoja eritetään ulos ja joiden tavoitteena on tuottaa energiaa ja 
rakennusaineita uusien solujen rakentamiseen ja vanhojen korjaamiseen. Kehon eri sys-
teemit osallistuvat ja vaikuttavat aineenvaihdunnan ylläpitämiseen ja sen toiminnan ta-
soon. (Jaakkola 2012, 27.) Voitaisiinkin verrata aineenvaihduntaa rakennusurakoitsijaan, 
joka ensin valmistaa itse omat työvälineensä ja materiaalinsa, jotta voi entisöidä vanhaa, 
purkaa pois ja kuljettaa purkujätteet eteenpäin jätteenkäsittelylaitokselle, sekä rakentaa 
kokonaan uutta. Lopputulokseen vaikuttaa eri työ- ja tuotantoyksiköiden saumaton yhteis-
työ, raaka-aineiden toimittajat ja toimitusajat, lähtötilanne sekä työmiehille suotu työrauha. 
 
Aineenvaihdunnan toimintaa ja sitä kautta hyvinvointia voidaan arvioida Kuinka aineen-
vaihduntasi toimii? –tehtävän (Kuva 5.) avulla. Tehtävässä esitetään väittämiä, joiden to-
denmukaisuutta vastaaja yrittää arvioida. Väittämät liittyvät mm. omiin kokemuksiin, ha-
vaintoihin, tuntemuksiin ja oireisiin. Mitä vähemmän on väittämien kanssa samaa mieltä, 
sitä todennäköisempää on, että aineenvaihdunta toimii. Ja koska aineenvaihdunnan todet-
tiin edellyttävän eri osa-alueiden toimivaa yhteistyötä, voidaan päätellä hyvän aineenvaih-
dunnan kertovan myös kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tasosta . (Jaakkola 2012, 30-31.)  
      
Kuva 5. Tehtävä: Kuinka hyvin aineenvaihduntasi toimii? (muokattu) Jaakkola 2012, 30-31 
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Hormonitoimintaa ja aineenvaihduntaa on käsitelty myös liikuntavinkeissä esimerkiksi 
suoliston kunnon ja vatsan toiminnan kautta. Viikon 2/2015 (Kuva 6.) liikuntavinkissä tee-
mana on mielen ja vatsan yhteys, suoliston hyvinvoinnin tärkeys kokonaisvaltaiselle hy-
vinvoinnille ja keinot näiden ”molempien aivojen” toiminnan edistämiseksi.  
  
Kuva 6. Viikon 2/2015 liikuntavinkki 
 
Kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan lähestyä lisäksi toiminnan, tavoitteiden ja itsensä ja 
oman hyvinvoinnin johtamisen kautta. Kokonaisvaltainen hyvinvointi kirja kertoo nimensä 
mukaisesti kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, sekä siitä, miten hyvinvointia edistämällä 
voidaan lisätä itsetuntemusta ja kasvattaa voimavaroja niin yksilö- kuin yritystasolla. (Les-
kinen & Hult 2010, 11-14.) Leskinen ja Hult määrittelevät kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin 
kirjassaan seuraavasti:  
Kokonaisvaltainen hyvinvointi on elämän mielekkyyden ylläpitämistä omaa toimintaa 
ohjaamalla. Toiminnan ohjaus edellyttää voimavarojen tunnistamista ja aktiivista ke-
hittämistä. Voimavaroina toimivat henkinen ja fyysinen hyvinvointi, ravitsemus, lepo 
ja palautuminen sekä usein myös itselle soveltuva työ. (Leskinen & Hult 2010, 13.) 
 
Havainnollistaakseen ideologiaansa he käyttävät hyvinvoinnin kehää (Kuvio 1.), jonka 
hyvinvoinnin eri osa-alueet muodostavat. Kehällä jokainen osa-alue kuvataan yhtä suure-
na osana kokonaisuutta, jossa jokainen osa-alue on riippuvainen toisesta ja johtaa seu-
raavaan. (Leskinen & Hult 2010, 30.) Kuviota voidaan tulkita siten, että hyvällä ravitse-
muksella edistetään lepoa ja palautumista, mikä parantaa mahdollisuuksia kokea onnis-
  
15 
tumista työssä, mikä edistää henkistä hyvinvointia ja mikä taas vaikuttaa myös fyysiseen 
hyvinvointiin jne.     
 
Kuvio 1. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueet, hyvinvoinnin kehä (muokattu) Leski-
nen & Hult 2010, 30 
 
Hyvinvoinnin kehän tapaista ”kaikki vaikuttaa kaikkeen” ajatusta liikuntavinkeissä on pyrit-
ty välittämään säännöllisesti vinkin teemasta riippumatta. Viikon 39/2013 (Kuva 7.) liikun-
tavinkki käsittelee mielen- ja kehonhuollon tärkeyttä ja vaikutuksia muun muassa stressiin, 
vastustuskykyyn, painonhallintaan ja yleiseen vireystilaan. 
 
    
Kuva 7. Viikon 39/2013 liikuntavinkki 
  
Hyvinvoinnin kehän tapaan liikkeeseen, lepoon, mieleen ja ravintoon pohjautuu myös 
Kristian Ekströmin ”Simply Well, Neljä askelta terveyteen”. Ekströmin kirjaa voidaan myös 
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pitää askelmerkkiopuksena kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tavoitteluun. Ekström kutsuu 
kirjassa terveydeksi kehon ja mielen homeostaasia eli tasapainoa. Tällaisessa tasapainoi-
sessa tilassa keho voi keskittyä olennaiseen ilman pitkäaikaisten tai liian kovien stressite-
kijöiden aiheuttamia häiriöitä, eli normaalien toimintojen ylläpitämiseen ja kudosten kor-
jaamiseen. Ihanteellinen verensokeri, vartalon lämpötila ja verenpaine, sekä ylikuormittu-
maton immuunijärjestelmä ovat terveen ja hyvinvoivan ihmisen tunnusmerkkejä. Riittäväs-
ti ja riittävän laadukasta liikuntaa ja liikettä, unta ja lepoa, mielenhallintaa ja -huoltoa sekä 
ruokaa ja juomaa edistävät tasapainoista terveyttä ja kokonaisvaltaista hyvää oloa.             
(Ekström 2014, 8-11.) 
 
Ekströmin mainitsema kehon ja mielen tasapaino on pyritty ottamaan Liikuntavinkeissä 
huomioon viikoittain. Esimerkiksi viikon 14/2015 (Kuva 8.) liikuntavinkissä kehotetaan 
syömään mahdollisimman laadukasta ja ravintorikasta ruokaa, oli tavoitteena sitten ener-
gisempi olotila tai ihanteellisempi kehonkoostumus. 
 
Kuva 8. Viikon 14/2015 liikuntavinkki 
 
Käytettiin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin määritelmänä sitten mitä vain tai kaikkia edellä 
mainituista, päästään lopulta kuitenkin siihen, mistä aloitettiinkin: ihminen on kokonaisuus. 
Kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista puhuttaessa on aina huomioitava ihmisen sekä henki-
nen että fyysinen hyvinvointi. Kokonaisuutta tarkasteltaessa on myös huomioitava fyysi-
sen ja henkisen hyvinvoinnin yhteys. Jos halutaan edistää kokonaisvaltaista hyvinvointia, 
on huomioitava se tosiasia, että kehittymistä tapahtuu aina usealla eri tasolla, usean eri 
välineen ja tekijän kautta ja jokainen yksittäinen osatekijä vaikuttaa kokonaisuuteen. Toi-
saalta, jos halutaan kehittää vain yksittäistä osa-aluetta, vaatii sekin muiden osa-alueiden 
huomioimista, kehittämistä ja kehittymistä. (Klinghardt 2005.) 
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Dietrich Klinghardtin mallissa ”The 5 Levels of Healing – A Guide to Diagnosis and Treat-
ment” kuvataan kehittymistä ja kehittymisen tasoja ja ihmistä kokonaisuutena – eri osate-
kijöiden summana. Klinghardtin mallissa paranemista määritellään tapahtuvan viiden ta-
son kautta. Nämä viisi tasoa ovat: fyysinen keho, energiakeho, mentaalinen taso, intuitii-
vinen taso ja henkinen taso. Näistä viidestä tasosta keskitymme pääosin kolmeen alim-
paan tasoon. Ensimmäinen taso, eli fyysinen keho, on kaikkea sitä, mitä voimme itses-
sämme aistia: nähdä, kuulla, tuntea, haistaa ja maistaa. Toinen taso, energiakeho, on 
mm. tunteita, aisteja ja hermoston toimintaa. Kolmas taso, mentaalinen taso eli mieli, on 
asenteita, ajatuksia ja uskomuksia. (Klinghardt 2005.) 
 
 
2.2 Terveys ja toimintakyky 
Jos ei kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin määritelmä ollut ihan yksinkertainen juttu, ei sitä ole 
terveyden määritteleminenkään. Jokainen määrittää terveyden käsitteen omalla tavallaan 
ja vastaus riippuu vähän siitä, keneltä kysyy. Jonkun mielestä terveys on sairauden puut-
tumista. Toinen taas rinnastaa terveyden toimintakykyyn. Kolmas näkee terveyden 
enemmänkin tunteena, johon vaikuttavat kokemukset, arvot ja tavoitteet. Toisaalta aiem-
min kokonaisvaltaista hyvinvointia käsiteltäessä jo todettiin, että terveys on myös voima-
varoja, toimivaa aineenvaihduntaa, hormonitasapainoa sekä kehon ja mielen homeostaa-
sia. Maailman terveysjärjestö (WHO) määrittelee terveyden olevan täydellinen fyysisen, 
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eikä vain taudin ja heikkouden puuttumista 
(World Health Organization 2003.). WHO huomioi terveyden määritelmässään ihmisen 
kokonaisuutena, mutta määritelmä täydellisestä hyvinvoinnin tilasta voi silti jäädä etäisek-
si, jos ei ymmärretä, mitä se käytännössä tarkoittaa. Seuraavassa käsitelläänkin terveyttä 
WHO:n määritelmän mukaisesti konkreettisemmin hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kautta. 
(Ekström 2014, 10; Huttunen 2007, 11.) 
  
Fyysistä hyvinvointia tavoiteltaessa haetaan optimaalista terveyskuntoa, eli fyysistä toi-
mintakykyä. Fyysinen toimintakyky on kykyä ja edellytyksiä selviytyä olennaisista fyysisis-
tä ja päivittäisistä toiminnoista omassa toimintaympäristössä. Se on suorituskykyä ja ky-
kyä liikkua ja hallita liikettä. Se on myös kykyä aistia. Fyysinen toimintakyky edellyttää 
hyvää hengitys- ja verenkiertoelimistön kuntoa eli aerobista kuntoa, tuki- ja liikuntaelimis-
tön kuntoa, motorista kuntoa, kehon koostumusta, aineenvaihduntaa ja vastustuskykyä. 
(Fogelholm & Oja, 2005, 72-90; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) 
 
Fyysistä toimintakykyä liikuntavinkeissä on huomioitu monella eri tavalla ja tasolla. Fyysi-
sen toimintakykyyn liittyvät myös Liikuntavinkkien (Liite 6.) ”Tee edes tämä”, ”HIIT” ja 
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”Liikkuvuus ja lihaskunto” sarjat. Yksi yksittäinen esimerkki fyysisen hyvinvoinnin kehittä-
misestä on aerobisen kunnon kohentaminen ja viikon 28/2013 vinkki (Kuva 9.). Vinkin 
aiheena on peruskestävyyden merkitys ja sen harjoitustavat.  
 
Kuva 9. Viikon 28/2013 liikuntavinkki 
 
Psyykkinen hyvinvointi eli mielenterveys on WHO:n määritelmän mukaan ”hyvinvoinnin 
tila, jossa ihminen pystyy näkemään omat kykynsä ja selviytymään elämään kuuluvissa 
haasteissa sekä työskentelemään ja ottamaan osaa yhteisönsä toimintaan” (Suomen mie-
lenterveysseura). Psyykkinen toimintakyky on elämänhallintaa ja voimavaroja selviytyä 
arjen haasteista ja kriisitilanteista. Se on kykyä vastaanottaa ja käsitellä tietoa, kykyä aja-
tella, kykyä tuntea ja kykyä kokea ja muodostaa käsityksiä itsestä ja ympäröivästä maail-
masta. Psyykkinen toimintakyky on kykyä arvioida omia voimavaroja, kykyä avostaa 
itseään sekä kykyä luottaa itseensä. Psyykkinen toimintakyky on kykyä suunnitella 
elämäänsä ja tehdä sitä koskevia ratkaisuja ja valintoja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 
2014.)   
 
Psyykkiseen hyvinvointiin Liikuntavinkeissä on pyritty panostamaan vähintään yhtä paljon 
kuin fyysiseenkin. Itsensä arvostamista ja vastuunottoa omasta elämästä on käsitelty esi-
merkiksi viikon 5/2015 (Kuva 10.) liikuntavinkissä, joka käsittelee arvoja, arvostusta, 
ajankäyttöä tai sitä, ovatko arvot ja ajankäyttö tasapainossa vai ristiriidassa keskenään. 
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Kuva 10. Viikon 5/2015 liikuntavinkki 
 
Psyykkistä hyvinvointia ja kykyä muodostaa käsityksiä itsestä, omista teoista sekä va-
linnoista liikunnan keinoin käsittelee myös viikon 20/2014 liikuntavinkki (Kuva 11.). Vinkki 
muistuttaa siitä, kuinka jokaisen tulisi liikkua ensisijaisesti oman hyvinvointinsa takia, eikä 
ketään muuta miellyttääkseen. 
       
Kuva 11. Viikon 20/2014 liikuntavinkki 
 
Sosiaalinen hyvinvointi ja toimintakyky on sekä kykyä toimia vuorovaikutussuhteissa että 
kykyä toimia aktiivisena toimijana ja osallistujana yhteisöissä ja yhteiskunnassa (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2014).  
Sosiaalinen toimintakyky muodostuu yksilön ja sosiaalisen verkoston, ympäristön, 
yhteisön tai yhteiskunnan välisessä dynaamisessa vuorovaikutuksessa niiden 
tarjoamien mahdollisuuksien ja rajojen puitteissa. Se ilmenee esimerkiksi vuorovai-
kutustilanteissa, rooleista suoriutumisena, sosiaalisena aktiivisuutena ja osallistum-
isena sekä yhteisyyden ja osallisuuden kokemuksina. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2014.)   
 
Sosiaalista hyvinvointia, vuorovaikutusta ja aktiivisuutta on tuotu Liikuntavinkeissä eri ta-
voin liikunnan ja harrastamisen keinoin esille niin perheiden yhdessä oloa ja yhteistä te-
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kemistä korostaen, kuin ystävienkin seuran vaikutuksista kertoen. Viikon 13/2014 liikunta-
vinkki (Kuva 12.) kertoo lenkkitreffeistä, joilla saadaan vaihdettua ystävän kanssa kuulu-
mia, raitista ilmaa ja liikuntaa lähes huomaamatta.   
 
Kuva 12. Viikon 13/2014 liikuntavinkki 
 
Sosiaalista hyvinvointia ja kykyä valita omat sosiaaliset verkostot omaa hyvinvointia edis-
täviksi on myös käsitelty Liikuntavinkeissä. Viikon 49/2014 liikuntavinkki (Kuva 13.) roh-
kaisee miettimään mitkä asiat omassa arjessa tuovat energiaa ja mitkä vievät? Minkälai-
nen seura ja minkälaiset tilanteet lisäävät voimavaroja ja minkälaiset vain kuluttavat niitä?  
Viettääkö aikaansa seurassa joka ottaa enemmän kuin antaa ja minkälaista seuraa itse on 
toisille? 
 
Kuva 13. Viikon 49/2014 liikuntavinkki 
 
2.3 Kokonaisvaltaista hyvinvointia ja kansanterveyttä edistävät elämäntavat 
Elämäntapojen merkitys terveyteen ja sairauksien ehkäisyyn on merkittävä. Yksilön päivit-
täiset valinnat ja ratkaisut voivat vaikuttaa hänen hyvinvointiinsa enemmän, kuin yleisesti 
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tiedostetaankaan. Elämäntapojen yhteyksistä esimerkiksi sydän- ja verisuonisairauksiin 
tai metaboliseen oireyhtymään opitaan jo peruskoulussa, mutta se on vain osa totuutta. 
Oikeastaan jokainen tehty valinta joko tukee hyvinvointia tai vie vähän kauemmas siitä. 
Muun muassa terveellisten ruokailutottumusten on havaittu olevan yhteydessä pienem-
pään riskiin masentua (Ruusunen 2013, 1-2.), stressiin suhtautuminen vaikuttaa tervey-
teen enemmän kuin stressi itsessään (Ekström 2014, 25) ja nukkumista voidaan käyttää 
lihavuuden hoitokeinona (Partiainen & Huovinen 2007, 198-202.). Liikuntaa ja erityisesti 
liikunnan hyvinvointivaikutuksia tutkinut ”onnellisuusprofessori” Markku Ojanen taas kuvai-
lee liikunnan vaikutuksien kokonaisvaltaisuutta, moniulotteisuutta ja merkityksellisyyttä: 
Kirjoituksissani korostan sitä, että liikunnan vaikutukset perustuvat psykologisiin ja 
sosiologisiin tekijöihin, joita sitten biologiset muutokset kehossa heijastavat. Biolo-
giset reaktiot ovat aivan erilaisia, jos liikuntaa käytetään kidutuksena verrattuna si-
ihen, että nauttii jostakin liikunnasta. Kuitenkin liikunta voi olla kummassakin ta-
pauksessa aivan samanlaista, vaikkapa juoksemista. (Markku Ojanen 2014.). 
 
On siis selvää, että yksilö itse voi tehdä hyvinvointinsa eteen enemmän, kuin kukaan muu. 
Vastuu hyvinvoinnistakin kuuluisi tällöin yksilölle, ei niinkään työnantajalle tai julkiselle 
terveydenhuollollekaan. Valtion ja yhteiskunnan tehtävä on kuitenkin tukea ja tarjota apua. 
Tähän perustuu myös vuonna 1986 Ottawassa pidetyn ensimmäisen terveyden edistämi-
sen kansainvälisen konferenssin julkilausuman kehotus tehdä terveemmistä valinnoista 
helpompia valintoja (World Health Organization 1986).  
 
Valtakunnallisissa kehittämislinjauksissa ja kansallisissa ohjelmissa paneudutaan myös 
tällaisiin tapoihin ja konkreettisiin keinoihin. Liikuntavinkkien tavoite, toteutus ja sisältö 
valittiin vastaamaan ”Muutosta liikkeellä!”, ”Lihavuus laskuun - Hyvinvointia ravinnosta ja 
liikunnasta” sekä ”Liikunta ja mielen terveys osana hyvinvointia” ohjelmien linjauksia ja 
tavoitteita. (Opetus- ja kulttuuriministeriö ja sosiaali- ja terveysministeriö 2014; Terveyden 
ja hyvinvoinnin laitos 2013; Suomen mielenterveysseura 2015.)  
Opetus- ja kulttuuriministeriön ja sosiaali- ja terveysministeriön (2014.) laatima 
”Muutosta liikkeellä!” on valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveyttä ja hyvinvointia 
edistävään liikuntaan 2020 sisältämä asiakirja. Terveyttä edistävän liikunnan ohjaus-
ryhmän vuoden 2013 lokakuussa julkaisema ja vuonna 2014 käynnistetty toimeen-
panosuunnitelma kuuluu seuraavasti:  
Terveelliset elintavat ja terveyden ylläpito ovat olennaisia hyvinvoinnin edellytyksiä. 
Erityinen tulevaisuuden huoli on liikkumaton elämäntapa, joka heikentää työelämän 
tuottavuutta, kilpailukykyä ja on voimakkaasti yhteydessä väestöryhmien välisiin ter-
veys- ja hyvinvointieroihin sekä syrjäytymiskehitykseen. Liikunnan edistäminen on 
integroitava osaksi yhteiskunnallista terveys- ja hyvinvointipolitiikkaa. (Opetus- ja 
kulttuuriministeriö ja sosiaali- ja terveysministeriö 2014, 1.) 
 
 
Yksi ”Muutosta liikkeellä!” linjauksen isoimmista konkreettisista tavoista tavoitteiden saa-
vuttamiseksi on istumisen vähentäminen. Seisomiseen ja hyöty- ja työmatkaliikuntaan 
kannustaminen (Opetus- ja kulttuuriministeriö ja sosiaali- ja terveysministeriö 2014, 5-7.)  
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näkyy myös monessa Liikuntavinkissä. Yksinkertaisimmillaan asiaa on käsitelty viikon 
13/2015 liikuntavinkissä (kuva 14.), jonka teemana on juuri istumisen vähentäminen. 
 
Kuva 14. Viikon 13/2015 liikuntavinkki      
 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Kansallisen lihavuusohjelman ohjelmaryhmän ”Liha-
vuus laskuun – Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta” on ensimmäinen kansallinen liha-
vuusohjelma Suomessa. Ohjelman päätavoitteita on, että entistä harvemmasta lapsesta ja 
nuoresta kasvaisi lihava aikuinen ja että entistä harvempi lihoisi aikuisiässä. Tavoitteena  
on myös väestöryhmien välisien erojen lihavuuden yleisyydessä kaventaminen ja lihavuu-
teen liittyvien sairauksien suhteen korkeassa riskissä olevien laihtuminen tai lihomisen 
pysäyttäminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 24.) 
 
Koska myös Liikuntavinkkien kantavana teemana on hyvinvointia ravinnosta ja liikunnas-
ta, on Kansallisen lihavuusohjelman tavoitteita huomioitu vinkeissä viikoittain. Liikunta-
vinkkien kannalta yksi Kansallisen lihavuusohjelman oleellisimmista kohdista koskee kui-
tenkin medialle annettua ohjeistusta, jossa kehotetaan viestimään vastuullisesti, 
myönteisesti ja motivoivasti terveydestä, terveellisestä ja tasapainoisesta ruokavaliosta, 
liikunnasta ja normaalipainon hyvistä vaikutuksista elämään (Terveyden ja hyvinvoinnin 
laitos 2013, 33).  
 
Liikuntavinkeissä ei ole tietoisesti käytetty sanoja laihdutus tai lihavuus, vaan on pyritty 
käyttämään ennemminkin termejä painonhallinta ja kehonkoostumuksen muutos. Muuten-
kin vinkeissä käsitellään pikemminkin elämäntapojen ja vinkkien vaikutusta terveyteen, 
jaksamiseen ja tunteisiin, kuin ulkoisiin tekijöihin. Tämä ei tarkoita, etteikö kyseessä olevil-
la tavoilla olisi kuitenkin suotuisia vaikutuksia myös lihavuuden hoitoon ja ennaltaeh-
käisyyn. Liikuntavinkit on haluttu pitää lihavuusohjelman ohjeistuksen mukaisesti asiapi-
toisuuden lisäksi positiivisina ja kannustavina, kuten viikon 37/2014 liikuntavinkki (Kuva 
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15.). Kyseisessä vinkissä ei ole mainittu ravitsevan ruoan vaikutuksia painoon tai ulkonä-
köön suoranaisesti, vaan on haluttu korostaa enemminkin energisyyttä ja hyvää oloa.  
      
  Kuva 15. Viikon 37/2014 liikuntavinkki  
 
Suomen Mielenterveysseura (2015.) tuo esille sitä kuinka tärkeää ihmisten psyykkiset 
voimavarat ja hyvä mielen terveys on yhteiskunnan kannalta. Mielen terveyttä ja voimava-
roja voidaan tukea liikkumalla ja toisaalta kansalaisten liikunnallisuutta voidaan edistää 
mielenterveyttä tukemalla. Liikunta- ja mielenterveysalan kehittämislinjaukset ”Liikunta ja 
mielen terveys osana hyvinvointia” käsitteleekin liikunnan merkitystä mielen hyvinvoinnin 
tukemisessa:  
Liikunta- ja mielenterveysalan kehittämislinjausten tavoitteena on hahmottaa mielen-
terveysongelmien laajuus ja haastavuus, tuoda esiin liikunnan merkitys mielen hy-
vinvoinnin tukemisessa ja alan kehitystyössä sekä esittää ehdotuksia alan koor-
dinoinnin ja yhteistyön kehittämiseksi. Lisäksi tavoitteena on asemoida yhteistyötä 
osana liikunnan ja mielenterveystyön laajempia linjauksia. Linjausten taustalla on 
huoli koko väestön sekä erityisesti syrjäytymis vaarassa ja heikommassa asemassa 
olevien ihmisten mielenterveydestä (Suomen Mielenterveysseura 2015, 3.)   
 
Suomen Mielenterveysseuran kehittämislinjauksen mukaan mielenterveyden ongelmat 
tulisi tunnustaa ja nostaa keskusteluun samalle tasolle kuin fyysisen terveyden haasteet-
kin ja mielen terveydelle tulisi varata yhtä suuri tila kuin fyysiseen terveyteen liittyvälle 
kehittämiselle (Suomen Mielenterveysseura 2015, 20.)  
 
Liikuntavinkeissä mieltä, mielen terveyttä, mielen huoltoa, voimavaroja sekä termejä kuten 
henkinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi ja mielen hyvinvointi on pyritty tietoisesti 
tuomaan esiin säännöllisesti fyysisen terveyden rinnalla ja omina vinkkeinään. Mieltä ja 
mielen terveyttä on käsitelty vinkkien kautta suorasti ja välillisesti ja toisaalta sekä neut-
raalisti että yhtä positiivisesti kuin muitakin terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueita. Viikon 
9/2014 (Kuva 16.) liikuntavinkki käsittelee mieltä ja mielen terveyttä kehottamalla lähte-
mään luontoon lenkille, kun hermostuttaa. Vinkki myös muistuttaa liikkumisen ja luonnon 
merkityksestä mielen terveydelle.             
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Kuva 16. Viikon 9/2014 liikuntavinkki 
 
Kuten jo aiemmin on todettu ihmisen olevan kokonaisuus ja terveyden olevan täydellinen 
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, tulee terveyttä ja kokonaisvaltaista 
hyvinvointia edistäviin elämäntapoihinkin paneutua yhtä monelta kantilta. Kristian Ekströ-
min (2014) ”SimplyWell – Neljä askelta terveyteen” hyvinvoinnin opas jakaa elämäntavat 
liikkeen, levon, ravinnon ja mielen osioihin (Kuva 17.). Esitellyt tavat syventävät, tarkenta-
vat ja täydentävät entisestään valtakunnallisten linjausten suosituksia. Liike, lepo, ravinto 
ja mieli ovat toimineet myös Liikuntavinkkien sisällön pohjana.   
 
Kuva 17. Liike, lepo, ravinto ja mieli (muokattu) Ekström 2014, 43-158 
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Arkiaktiivisuuteen ja monipuoliseen harjoitteluun kehottavia tapoja on esitelty Liikuntavin-
keissä useita. Liikuntavinkkien kautta on haluttu herätellä kuluttajia suhtautumaan liikun-
taan avoimemmin ja leikkisämmin. Yksi monipuolisista harjoituksista, jossa on myös ystä-
vä mukana, on viikon 42/2013 (Kuva 18.) liikuntavinkkinä esitelty muun muassa motoriik-
kaa, koordinaatiota ja nopeutta kehittävä parihippa.  
      
Kuva 18. Viikon 42/2013 liikuntavinkki  
 
Lepoa ja unta on käsitelty sekä omina vinkkeinään, että muiden tapojen ohessa. Konk-
reettisia nukahtamista ja unen laatua edistäviä tapoja on esitelty esimerkiksi viikon 
35/2014 (Kuva 19.) liikuntavinkissä. Vinkissä kehotetaan panostamaan lepoon ja listataan 
unta edistäviä tapoja, kuten ruuduttoman ajan noudattaminen kaksi tuntia ennen nukku-
maan menoa ja rentoutusharjoituksen tekeminen iltaisin.    
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Kuva 19. Viikon 35/2014 liikuntavinkki     
 
Ravintoon liittyviä tapoja on käsitelty Liikuntavinkeissä muun muassa jo aiemminkin esitel-
lyissä viikkojen 14/2015 (Kuva 8.) ja 37/2014 (Kuva 15.) vinkeissä, joissa teemoina on 
ollut monipuolinen ja ravintorikas ruoka ja etenkin runsas kasvisten käyttö. Vinkeissä on 
myös välitetty tietoa ravinnon merkityksestä ja vaikutuksista.  
 
Liikuntavinkeistä löytyy useita mieleen ja esimerkiksi stressin huoltoon liittyviä vinkkejä ja 
tapoja. Mielen vinkeistä ja tavoista esimerkiksi viikon 47/2014 (Kuva 20.) vinkissä painote-
taan myös Ekströmin listalta löytyvää rauhallista hengitystä ja sen ottamista päivittäiseksi 
tavaksi helppouden, mutta myös sen merkittävyyde kannalta.  
    
Kuva 20. Viikon 47/2014 liikuntavinkki 
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2.4 Tapojen voima ja valmentava elämäntapaohjaus  
Tavat ovat asioita, joita tehdään säännöllisesti. Asioita, joita toistetaan lähes huomaamat-
ta päivittäin tai useita kertoja päivässä. Ne ovat automaattisesti toteutettavia asioita, joi-
den noudattamiseen ei tarvita juurikaan motivaatiota. Tavat voivat olla pieniä, suuria, 
harmillisia, merkityksettömiä, tärkeitä: kaikkia näitä tai jotain näiden välistä. Vaikka sana 
”tapa” sisältyykin käsitteeseen elämäntapa, se ei välttämättä tarkoita, ettäkö liikunta ja 
ravitseva ruokavalio olisi automaattisesti ja helposti arjessa toteutettavia asioita, joiden 
noudattaminen ei tarvitsisi motivaatiota. Useimmiten terveellisistä elämäntavoista ajatel-
laan itse asiassa melkeinpä päinvastaisesti. Mutta minkälaisten tekijöiden avulla jokin tapa 
juurtuu osaksi arkea tai rutiineja? Ja minkälainen tulisi valmentajan lähestymistapa olla 
muutosprosessissa? (Jaakkola 2013, 16-17.)  
 
Tavat, joita halutaan tarkoituksella juurruttaa osaksi arkea ja joita on tarkoitus noudattaa 
säännöllisesti, on sidottava tavoitteeseen. Tavoitteen tulisi vastata kysymykseen ”miksi” 
jotakin pitäisi tehdä tai miksi jotakin tapaa tulisi noudattaa. Tapojen avulla edetään kohti 
jotakin päämäärää, kuten elämäntapamuutosta, joka tarkoittaa kirjaimellisesti muutosta 
elämäntavoissa. Muutos, edistyminen tai parannus ovat asioita, joihin uusilla tai paranne-
tuilla tavoilla tähdätään. Muutos voi yksinkertaisimmillaan olla jonkin asian tekemistä eri 
tavalla kuin ennen, tai uudenlainen suhde tai suhtautumistapa itseen tai omaan elämään. 
(Petäjä & Koponen 2002, 46.) 
 
Liikuntavinkit kokonaisuudessaan edustavat tapojen voimaa ja valmentavaa 
elämäntapaohjausta niin toteutukseltaan kuin viestinnältäänkin. Vinkkien sisällöissä on 
pyritty vastaamaan kysymyksiin mitä, miksi ja miten. Tällä tavalla vinkeissä esitellyt 
vastaukset kysymykseen “miksi” ovat toimineet esimerkkeinä kuluttajille heidän aset-
taessaan omia tavoitteitaan. Liikuntavinkeissä on myös pyritty liittämään terveet elämän-
tavat osaksi niin arkea kuin esimerkiksi viikon 23/2014 (Kuva 21.) loma + liikunta – vink-
kisarjaan kuuluva vinkki osaksi lomaa ja lomamatkaa. Vinkissä kehotetaan tutustumaan 
lomakohteena olevaan kaupunkiin esimerkiksi pyöräilemällä, jotta pääsee lähemmäksi 
autenttisempaa kulttuuria ja saa samalla liikuntaa.    
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 Kuva 21. Viikon 23/2014 liikuntavinkki 
  
Onnistumisen todennäköisyys on sitä suurempi, mitä vähemmän tapoja muutetaan kerral-
laan. Yhden tavan taktiikalla onnistumisen todennäköisyys on yli 80%, kun taas muutta-
malla kolme tapaa kerrallaan onnistumisen todennäköisyys on enää alle 5%. Malttamat-
tomuus ja kärsimättömyys usein johtavatkin siihen, että yli 95% elämäntapojen muutok-
seen ryhtyvistä epäonnistuu. Pysyviä tuloksia saavutetaan, kun muutetaan asioita vain 
sen verran, että tapojen päivittäinen toteuttaminen on riittävän helppoa. Onnistumiseksi 
lasketaan se, kun tapa on arjessa vielä vuodenkin jälkeen. (Jaakkola 2013, 22-23.)  
 
Harvemman ihmisen tarvitsee käyttää päivittäin suunnattomasti energiaa ja motivaatiota 
pukeutuakseen, käydäkseen pesulla tai mennäkseen nukkumaan. Saati sitten päätöksen-
tekoon pukeeko ensin alusvaatteet vai päällisvaatteet, peseekö hampaat harjalla vai ilman 
tai nukkuuko lattialla vai sängyssä. Samanlaisiksi, yhtä helposti noudatettavaksi tavoiksi 
myös terveiden elämäntapojen opettelussa tulisi pyrkiä. Siihen, että portaiden käyttäminen 
hissin sijaan olisi luonteva valinta, eikä poikkeus. Että ruokaa tulisi pureskeltua normaalis-
tikin lähemmäs neljäkymmentä kuin kymmenen kertaa ennen nielemistä. Ja että työpäi-
vän päätteeksi lähtisi luontoon liikkumaan sohvalla lepäämisen sijaan rentoutuakseen. 
Tällaisien tapojen oppimiseen voi mennä päiviä, viikkoja, kuukausia tai vuosia (Jaakkola 
2013, 31.). Kaikki on yksilöllistä ja oppimiseen kuluva aika riippuu olosuhteista ja tavasta. 
(Jaakkola 2013, 17.) Tapojen muuttamista kuitenkin tukee ihmiselle luontaiset ominaisuu-
det pyrkiä suoriutumaan tehtävistä mahdollisimman pienellä vaivalla. Toimintojen muut-
tuminen tavoiksi onkin aivoille paljon helpompaa kuin se, että jokainen toiminto vaatisi 
aivoilta valtavia ponnisteluja ja tiedon käsittelyä. Charles Duhigg valaisee asiaa kirjassaan 
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The Power of Habit, jossa on hyödynnetty rottakoetta tapojen tutkimiseen. Tiettyjen tilan-
teiden toistuttua yhä uudelleen samalla tavalla rotilla todettiin muutoksia käyttäytymisen 
lisäksi aivoissa, sillä energiaa säästääkseen aivot muodostavat rutiineja, joiden toteutta-
minen ei juurikaan vaadi energiaa. (Duhigg 2012, 15-19.)   
 
Tapojen oppimisen kannalta oleellisiksi asioiksi Duhigg mainitsee ratkaisun ja palkkion. 
Ongelmaan etsitään ratkaisu ja ratkaisu muutetaan teoksi. Teon toteuttamista taas seuraa 
palkkio eli palkinto, kuten pukeutumista suoja viimaa vastaan, hampaiden pesua raikas 
hengitys ja nukkumista levännyt olo. Tällaista kaavaa toistamalla opitaan tapoja ja muoka-
taan teoista rutiineja. Tällaista kaavaa tulisi soveltaa myös terveisiin elämäntapoihin miet-
timällä mitä hyvää jokin tapa tuo. Mikä on tavan noudattamisen tuoma palkkio ja arvo. 
(Jaakkola 2013, 25; Duhigg 2012, 49.)  
 
Myös yksi maailman tunnetuin ja menestyksekkäin voimalajien valmentaja ”Strength Sen-
sei” Charles R. Poliquin luottaa tapojen voimaan ja korostaa malttia sekä kärsivällisyyttä 
elämäntapojen muutoksessa. Poliquin on valmentanut niin tavallisia kuntoilijoita ja sairaal-
loisen ylipainoisia, että lukuisia NHL -, NBA -, MLB - ja Valioliigan pelaajia sekä 17 urheili-
jaa mitaleille Olympialaisissa. Seminaarissaan, joka käsitteli harjoittelun ja ravitsemuksen 
uusimpia suuntauksia optimaalisen kehonkoostumuksen saavuttamiseksi hän korosti val-
mentajan roolia tapojen opettamisessa. Poliquin suositteleekin antamaan informaatiota ja 
tehtäviä vain sen verran kerrallaan, kuin valmennettava on valmis vastaanottamaan tietoa 
ja tekemään töitä eli noudattamaan niin sanottua tapa kerrallaan etenemistä. Hän painot-
taa tapojen oppimisessa ja omaksumisessa myös vaihtokauppaa: epätoivotun tavan tilalle 
tulisi tarjota aina jokin vähemmän huonompi tapa. (Poliquin 14.4.2015.)   
 
Vapaudet, autonomia ja myönteinen ilmapiiri edistävät tuloksellisuutta (Ojanen 2007, 68.). 
Jotta tavat juurtuisivat ja elämäntapamuutos olisi onnistunut ja pysyvä, tulisi valmennetta-
vaa opettaa alusta asti mahdollisimman itsenäiseen ja muista riippumatomaan toimintaan. 
Tämän takia Poliquin ei myöskään pääsääntöisesti koskaan tee tarkkoja ruokavalioita, 
vaan opettaa ja ohjaa valmennettaviaan itse tekemään viisaampia valintoja annettujen 
raamien puitteissa. Käytännössä tämänkaltainen toiminta ohjaa autonomisuuteen ja sitä 
kautta motivoitumiseen mahdollisuuden eikä pakon kautta, tapoihin, muutoksiin, tuloksiin 
ja onnistumiseen. (Poliquin 14.4.2015.)  
 
Mutta mitä muuta valmentajan lähestymistavassa tulisi huomioida, kuin maltillinen ja val-
mennettavan resursseihin sekä valmiuksiin sovitettu muutosvauhti? Minkälainen valmen-
nustyyli toimii parhaiten? Samalla tavalla kuin edellisessä kappaleessa mainittu autono-
mia, myös vuorovaikutteisuus edistää oppimista. Pelkkä riskien osoittaminen ja pelottelu, 
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terveyssuositusten toistaminen ja vaikeasti ymmärrettävä ohjeistus ovat auttamattomasti 
mennyttä aikaa ja vanhentunutta tyyliä. Tavoitteena sen sijaan on motivoida, käyttää tut-
tuja sekä helposti ymmärrettäviä termejä ja sovittaa tavat valmennettavan elämään, eikä 
päin vastoin. Valmentajan rooli on enemmän oppimisen mahdollistaja, kuin tiedon jakaja. 
Tavoitteena onkin panostaa käytäntöön, sillä faktatkin opitaan parhaiten, kun ne 
yhdistetään aitoihin arkitilanteisiin ja tavalliseen elämään. (Turku 2007, 11-16.)  
 
Pelottelusta ja saarnauksesta ollaan siis edetty käytäntöön, konkretiaan ja valmennetta-
vien yksilöllisyydet ja erilaisuudet tiedostavaan toimintaan. Motivoiva valmennustyyli luo 
lisäksi muutostata tukevan ilmapiirin, joka on hyväksyvä, turvallinen, joustava ja hoitava 
(Petäjä & Koponen 2002, 28.). Ilmapiirin tulisi olla myös kiinnostusta tukeva, koska ki-
innostus saa alulle toimintoja, jotka ovat olennaisia hyvinvoinnin kannalta. Kiinnostus 
vaikuttaa muun muassa siihen, miten käsitellään tietoa ja minkälaisella intensiteetillä 
toimeen ryhdytään. Muutosta tukevan ilmapiirin tulisikin pyrkiä herättelemään ja 
synnyttämään itseohjautuva prosessi edistämällä valmennettavan kiinnostusta asiaa koh-
taan. (Tapola & Niemivirta 2014, 299-308.). 
 
Poliquin mainitsee sanonnan “never use shame & blame” ehdottomaksi ohjeeksi koskien 
elämäntapoihin liittyvää valmennusta, mikä tarkoittaa, että valmennettavaa ei tulisi kos-
kaan nöyryyttää tai syyllistää. Poliquin myös ohjeistaa kehumaan hyvin tehdystä työstä, 
mutta ei valmennettavaa itsessään, koska ihminen itsessään ei ole hyvä tai huono. Näillä 
tavoin tuetaan sekä motivaatiota, että arvostusta. Vahva itsearvostus saa ihmiset 
tekemään enemmän töitä silloinkin, kun jokin asia tuntuu vaikealta tai mahdottomalta. 
(Poliquin 14.4.2015; Ojanen 2007, 68.)   
 
Liikuntavinkeissä on pyritty välittämään innostavaa ja positiivista motivaatiota tukevaa 
asennetta ja tunnetta. Liikuntavinkkien kieli ja viestintä on pyritty pitämään helposti 
ymmärrettävänä ja luonne lämminhenkisenä. Säännöllisesti julkaistavat vinkit, joiden 
sisällössä uusi tapa, ohje, harjoitus tai ajatus vuorottelevat, mahdollistavat maltillisen 
muutosprosessin toteuttamisen vinkkien avulla.  Lisäksi tapoja, tavan opettelua, 
elämäntapamuutosta, rutiineja ja vaiheittain etenemistä on esitelty myös useissa vinkkien 
sisällöissä, kuten viikon 52/2014 (Kuva 22.) liikuntavinkissä. Vinkissä ohjeistetaan, miten 
arkeen palaaminen ja uusien tapojen opettelu voidaan toteuttaa helpommin ja samalla 
saavuttaa pysyviä tuloksia esimerkiksi juuri hyödyntäen malttia, vanhojen tapojen paran-
telua tai vaihtamista parempiin ja rentoutta.   
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Kuva 22. Viikon 52/2014 liikuntavinkki 
 
2.5 Kokonaisvaltainen hyvinvointi ja Liikuntavinkit, arviointi 
Tässä opinnäytetyössä, jonka kantavana teemana oli nimenomaan kokonaisvaltainen 
hyvinvointi, pyrittiin myös ottamaan huomioon ihminen kokonaisuutena. Tässä onnistuttiin 
saatujen palautteiden perusteella hyvin, sillä esimerkiksi palautteessa ”monipuolisesti ja 
positiivissävytteisesti erilaisia vinkkejä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin” mainittiin juurikin 
tavoitteina olleet asiat. Vaikka terveysviestintä tapahtuikin Liikuntavinkkien kautta, oli vink-
kien aiheet ja sisällöt paljon muutakin kuin vain liikuntaa. Liikuntavinkit nimi toimi pikem-
minkin markkinoinnillisena keinona. Liikuntavinkit koettiin sopivaksi Liikuntakeskus Paju-
lahden tuottaman ja tarjoaman sisällön nimeksi. Liikuntavinkit tuntui sopivan lyhyeltä ja 
ytimekkäältä sekä toisaalta myös riittävän havainnollistavalta kertomaan tuotteen sisällös-
tä.  
 
Vinkkien teemaa, aihepiiriä ja tyyliä pyrittiin vaihtelemaan viikoittain. Tämä nousi esiin 
myös saaduissa palautteissa, joissa kiiteltiin monipuolisuutta ja tuoreita näkökulmia, kuten 
esimerkiksi palautteessa ”ei ole tuntunut olleen kahta samanlaista vinkkiä, vaan aina on 
tarkasteltu mahd. samaakin asiaa mutta eri näkökulmasta”.  
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Toisinaan vinkit olivat hyvin konkreettisia tekemiseen painottuvia ja toisinaan enemmänkin 
ajatuksia herätteleviä. Vinkkien konkreettisuudesta ja omaan ajatteluun ohjaavista vinkeis-
tä myös palautteiden perusteella oltiin pidetty. Tavoitteena oli tuoda monipuolisia näke-
myksiä, ajatuksia, vinkkejä ja konkreettisia tapoja. Vinkeissä otettiin huomioon sekä hy-
vinvoinnin että ihmisen monimuotoisuus, jossa onnistumisesta kertoo esimerkiksi palaut-
teet ”Itse olen erityisesti tykännyt hyvinvointiin ja pääkopan/ajatusmaailman toimintaan 
liittyvistä vinkeistä, sillä ne tsemppaavat hurjasti eteenpäin liikunnan ja hyvinvoin-
nin saralla noin niinkuin henkisellä tasolla, mikä on kaiken alku ja juuri!” ja “Päivityksissä 
on ollut mahtavia kuvia sekä mukavan erilaisia ja monipuolisia vinkkejä hyvinvointiin sekä 
ajattelua herättäneitä mietelauseita.”. 
 
Vinkeistä pyrittiin tekemään moniulotteisia ja kerroksellisia. Vaikka aiheena olisi ollut arki-
liikunnan lisäämisen tärkeys, haluttiin välittää tietoa lisäksi siitä, miten kokonaisvaltaisesti 
päivittäinen aktiivisuus vaikuttaa. Toisaalta pyrittiin myös välittämään kirjoitustyylillä tai 
vinkkiin liitetyllä kuvalla positiivista asennetta ja rentoa fiilistä, kuten esimerkiksi viikon 
9/2015 (Kuva 23.) Liikuntavinkissä, jossa kannustetaan elämään enemmän ja murehti-
maan vähemmän. Keskittymään nykyhetkeen ja tekemään asioita, jotka tällä hetkellä ovat 
mahdollisia. Juuri tällaisesta positiivisesta ja innostavasta asenteesta sekä motivoinnista 
kiiteltiin useassa eri palautteessakin.  
  
 
Kuva 23. Viikon 9/2015 liikuntavinkki 
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Liikuntavinkeissä on huomioitu terveys ja toimintakyky ja tuotu esille niin fyysistä, psyyk-
kistä kuin sosiaalista hyvinvointia tukevia vinkkejä, esimerkkejä, ajatuksia ja harjoitteita 
mahdollisimman monipuoliselle kohderyhmälle soveltuvasti. Samat asiat nousivat esiin 
myös saaduissa palautteissa, kuten esimerkiksi palautteessa:  
Plussaa saat erityisesti siitä, että vinkkejä on tullut aktiivisesti ja säännöllis-
esti ihan laidasta laitaan. Varmasti on ollut jokaiselle jotakin, unohtamatta etenkään 
niitä, jotka ovat vasta liikuntaharrastuksen tai liikunnallisesti aktiivisemman 
elämän alkuvaiheessa. 
 
Sekä teoriapohjan lähteissä ja käytetyssä aineistossa kuin myös Liikuntavinkeissä, on 
pidetty tärkeänä sekä luotettavuutta ja tutkittua tietoa että tuoreutta ja pintaa syvemmälle 
meneviä teemoja. Kuitenkin vähintään yhtä tärkeänä on pidetty myös ideoiden tai ajatus-
ten toteuttamiskelpoisuutta, ajankohtaisuutta, rentoutta ja leikkimielisyyttä.  
  
Vinkeistä saadut koetut hyödyt annetun palautteen perusteella liittyivät pääosin tunteisiin 
kuten iloon, virkistykseen, innostavuuteen, hyvään mieleen ja positiiviseen energiaan. 
Sisältöön liittyvissä palautteissa mainittiin lihaskunto, kotijumppa, elämäntavat ja asenne. 
Vinkkien luonteeseen ja esittämistapaan liittyvät palautteet koskivat muun muassa vinkki-
en pitkäjänteistä julkaisua, Liikuntavinkkien ideaa ja sisältöjä, välittyvää leikkimielisyyttä ja 
liikunnan iloa, leppoisaa asennetta sekä vinkkien tarpeellisuutta. Liikuntavinkkien sisältöä 
ja toteutusta voidaan pitää onnistuneena etenkin varsinaisilta kuluttajilta, eli vinkkien luki-
joilta saatujen palautteiden perusteella: 
- Aivan mahtavia vinkkejä! Se mikä on parhaiten jäänyt mieleen on ne oivallukset 
että aivan, voinkin tehdä tässä ennen saunaa vaikka punnerruksia. Löytää ne 
pienet hetket päivässä jolloin voi tehdä treeniä.  
 
- Vinkit motivoivat tuloksiin ja pitävät mielessä, mikä on tärkeää ja miksi. 
 
- Mainioita vinkkejä, terveellisiä ja toimivia, helppo toteuttaa ja kuvat iloisia sekä 
selkeitä. Kiitos! 
 
- Säännöllinen motivointi ja hymyssä suin tsemppaaminen on tuonut hyvän mie-
len ja innostuksen kokeilla kaikenlaisia vinkkejäsi ja etsiä itselle sopivaa tree-
naamista! Olen todella tykännyt vinkeistäsi sekä positiivisesta ja kannustavasta 
tavastasi esittää asiat, kiitos! Erityisesti mieleeni on jäänyt se, että kaiken liikun-
nan ei tarvitse tapahtua erityisessä liikuntapaikassa, vaan esim. Kotona tv:n ää-
rellä, automatkan tauolla, lenkkipolun varrella, jne. Ja mikä vinkeissä on ollut 
tärkeintä; liikuntaa voi harrastaa niin monella tavalla ja monella tasolla ja iloisella 
otteella. 
 
- Hyviä vinkkejä liikuntaan, jossa ei tarvitse monimutkaisia laitteita vaan peruste-
kemistä. Madaltaa aloittamisen kynnystä ja poistaa tekosyyt olla aloittamatta, eli 
"sit kun on just nyt"! 
 
Mieleenpainuvimmaksi vinkiksi koettiin kuluttajien keskuudessa muun muassa viikon 
45/2014 liikuntavinkki (Kuva 24.). Vinkin aihe ja sisältö liittyi vanhempien merkitykseen ja 
vastuuseen innostaa ja opettaa lapsia terveiden elämäntapojen pariin. 
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Kuva 24. Viikon 45/2014 liikuntavinkki        
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3 Terveysviestintä sosiaalisessa mediassa  
Viestintä on terveyden edistämisen ja sairauden hoitamisen väline. Terveysviestintä on 
viestintää, jolla on terveyttä edistävä sanoma ja tavoite. Toisaalta terveysviestinnäksi voi-
daan lukea viestintä, joka käsittelee terveyttä ja sairautta. Terveysviestintä on myös tie-
toon, tunteeseen tai kokemukseen perustuvaa viestintää, josta vain osa on tavoitteellista 
terveyden edistämiseen tähtäävää terveysvalistusta. Pääsääntöisesti tavoitteena kuitenkin 
on viestinnän keinoin yrittää vaikuttaa yksilön tai yhteisön terveyttä edistäviin uskomuksiin, 
tietoon, käyttäytymiseen päätöksiin ja valintoihin. (Office of Disease Prevention and 
Health Promotion; Tamminiemi 5.5.2014.)  
 
Terveysviestintä on rantautunut myös sosiaaliseen mediaan. Sosiaalinen media onkin 
nykypäivän tori ja kahvipöytä, jossa keskustelu terveysasioista käy vilkkaana. Sosiaali-
sessa mediassa tiedon saanti, vaihdanta ja kommentointi on aktiivista ja uudet viestintä-
kanavat tuovat esiin enemmän näkökulmia ja kokemusta. Muotivirtaukset, terveyden tuot-
teistaminen ja runsas saatavilla oleva tieto luovat toisaalta terveysviestinnälle myös haas-
teita, kuten kuinka erottaa oikea ja luotettava tieto. (Tamminiemi 5.5.2014.) 
 
3.1 Terveysviestintä 
Terveyttä ja pitkää ikää on pyritty edistämään terveysvalistuksen keinoin tiettävästi jo 
1500-luvulta lähtien, mutta terveys ja sairaus ovat journalismin suosittuja aiheita vielä tä-
näkin päivänä (Tamminiemi 5.5.2014.). Enää hyvä terveysviestintä ei kuitenkaan ole vain 
yksisuuntaista tiedottamista, vaan vuorovaikutteista vaikuttamista. Terveysviestintään 
perehtyneen viestintätoimisto AC-Sanaforin (2014, 3.) Terveysviestintää digitaalisesti 
viestintäopas alkaa lainauksella WHO:n vuoden 1999 lausunnolla, jossa terveysviestintä 
nähdäänkin sekä terveystiedon välittämisenä että keskustelun ylläpitämisen. 
Terveysviestintä on keskeisin keino välittää yleisölle terveystietoa ja pitää yllä julkis-
ta keskustelua merkittävistä terveyskysymyksistä. Kaikkia joukkoviestinnän muotoja, 
sekä uusia että vanhoja, voidaan käyttää levitettäessä yleisölle hyödyllistä terveysin-
formaatiota sekä lisättäessä tietoisuutta niin yksilön kuin yhteisönkin terveyden mer-
kityksestä kehitykseen. (AC-Sanafor 2014, 3.)   
 
AC-Sanafor on huomannut terveyden ja hyvinvoinnin kiinnostavan yhä suurempaa jouk-
koa. Samalla saatavilla olevan informaation määrä ja globaali leviäminen on kasvanut ja 
lisääntynyt räjähdysmäisesti, mutta luotettavan lähteen löytäminen runsaasta tarjonnasta 
hankaloitunut. Terveysviestinnälle, joka on helposti jaettavaa, visuaalista ja mielenkiintoi-
sesti esitettyä sekä tutkittuun tietoon perustuvaa, on selkeästi kysyntää. Terveysalan or-
ganisaatioiden haasteena onkin opetella hyödyntämään teknologiaa ja digitaalisia kanavia 
saadakseen viestinsä näkyville ja erottuakseen digitulvasta. (AC-Sanafor 2014, 3-4.) 
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Liikuntavinkeissä pyrittiin terveysviestinnän mukaisesti välittämään tietoa, herättelemään 
keskustelua terveyteen ja hyvinvointiin liittyvistä asioista niin kotona kuin esimerkiksi työ-
paikoilla. Vaikka Liikuntavinkit pyrittiin toteuttamaan mahdollisimman mielenkiintoisina ja 
houkuttelevina esimerkiksi visuaalisen ilmeen ja huumorin keinoin, pidettiin luotettavuutta 
ensisijaisen tärkeänä.   
 
3.2 Sosiaalinen media 
Sosiaalinen media on tuore ja monikäsitteinen ilmiö osana yhteiskunnallista muutosta. 
Sosiaalinen media on ”tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyödyntävä viestinnän muoto, jossa 
käsitellään vuorovaikutteisesti ja käytännönläheisesti tuotettua sisältö ja luodaan ja ylläpi-
detään ihmisten välisiä suhteita.” (Sanastokeskus TSK 2010, 14).  
 
Artikkelissa ”Mitä sosiaalinen media on?” Alan Hasanzadeh kertoo sosiaalista mediaa 
pidettävän sateenvarjokäsitteenä erilaisille verkkopohjaisille toimintatavoille. Näissä toi-
mintatavoissa teknologia, mediasisällöt ja sosiaalinen vuorovaikutus integroituvat ja syn-
nytetään uusia yhteisiä merkityksiä. Sosiaalinen media on sovelluksia, joissa käyttäjien 
tuottama sisältö on merkittävässä roolissa. Sosiaalinen media on erilaisia yhteisöjä ja yh-
teisön tuottamaa sisältöä. Niin ja tietysti alati kehittyvää ja uusinta teknologiaa, jota ilman 
sosiaalisen median käyttö ei olisi mahdollista. Sosiaalista mediaa voidaan myös määritellä 
sille ominaisten piirteiden kautta, joita Hasanzadehin mukaan ovat käyttäjälähtöisyys, 
yhteisöllisyys, vuorovaikutteisuus, kaksisuuntaisuus, avoimuus, nopeus ja reaaliaikaisuus. 
Sosiaalinen media muokkaa oleellisesti tapaa, jolla yrittäjät ja kuluttajat viestivät kes-
kenään. Onkin tärkeää miettiä, mitä sosiaalinen media merkitsee yrityksille, yhdistyksille, 
organisaatioille ja järjestöille. Samalla on ajankohtaista suunnitella, miten sosiaalisessa 
mediassa olisi molempia osapuolia hyödyttäen kannattavinta toimia. (Hasanzadeh, A. 
2010.)  
 
Sosiaalisessa mediassa toimiessa on tärkeää olla aito, kuunnella, keskustella ja käyttäy-
tyä hyvin provosoitumatta. Sosiaalisessa mediassa tulee harkita, mitä jakaa ja kunnioittaa 
tekijän oikeuksia. Sosiaalisessa mediassa kannattaa suosia omien materiaalien käyttöä ja 
pyytää lupa toisten materiaalien käyttämiseen tai käyttää cc-lisenssioituja materiaaleja.  
Sosiaalisen median kautta kuluttajat etsivät ja löytävät sekä oppivat uusia asioita ja ver-
kostoituvat. Sosiaalisen median kautta kuluttajat saavat ja antavat suosituksia sekä otta-
vat yhteyttä. Sosiaalisen median (Mäkelä, 28.8.2014.)  
 
Sosiaalinen media on tärkeä kanava ja väline myös terveyden ja hyvinvoinnin edistämi-
seen, sillä valtaosa nuorista ja yli puolet koko väestöstä käyttää yhteisöpalveluja. Suuren 
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käyttäjämäärän lisäksi tiedon välittämistä suurille joukoille edistää viestin nopea leviämi-
nen verkostoissa. Facebookista on jo tullut koko kansan media ja sosiaalinen media siirtyy 
enemmän ja enemmän mobiiliin. Pikaviestipalvelut valtaavat alaa ja viestintä kuvallistuu. 
Terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen sosiaalisessa mediassa ei enää ole vain viestin-
tää, vaan enemmän ja enemmän asiakaspalvelua. Tämän on huomannut myös Tervey-
den edistämisen laitos, joka hyödyntää sosiaalista mediaa terveyden edistämiseen. Teija 
Hukka (2014) on kuvannut esityksessään Sosiaalinen media terveyden edistämisen työ-
kaluna edellä mainitun lisäksi myös sitä, kuinka Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on edus-
tettuna laajasti eri medioissa (Kuvio 2.). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella on omat 
kotisivut, joilta löytyy perus tietojen lisäksi linkit eri sosiaalisen median kanaviin. Kaikilla eri 
kanavilla ja sovelluksilla on omat ominaispiirteensä ja tarkoituksensa, joten viestinnän 
teemat ja muodot mukailevat niitä. Eri viestimet kommunikoivat keskenään linkkien avulla 
ja kuluttajaa voidaan ohjata hakemaan lisää tietoa tai kannustaa seuraamaan päivityksiä 
ja uutisia itselleen sopivalla tavalla. (Hukka 2014.)   
 
Kuvio 2. Some viestinnässä: Terveyden ja hyvinvoinnin edistämisen päivän viestintä 
(muokattu) Hukka, E. 2014  
 
Liikuntavinkkien julkaisussa ja vinkkien ohessa käydyissä keskusteluissa on pyritty nou-
dattaaman aitoa ja lämminhenkistä, mutta asiallista linjaa. Omien materiaalien käyttöä on 
toteutettu yli kahdesta sadasta vinkistä kaikissa muissa, paitsi kahdessa aivan Liikunta-
vinkkien historian alun vinkeissä. Liikuntavinkkien julkaisun lähtökohtana on ollut Tervey-
den edistämisen laitoksen mukaisesti sosiaalisen median hyödyntäminen terveyden edis-
tämiseksi.  
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3.3 Sosiaalinen media nyt ja tulevaisuuden ennusteet 
Sosiaalisessa mediassa vuosi on ikuisuus. Sosiaalinen media muuttuu ja kehittyy koko 
ajan, kuten myös käyttäjät ja käyttötavatkin. Pysyäkseen ajan hermolla, on oltava hereillä. 
Osatakseen hyödyntää sosiaalista mediaa, tulee sitä käyttää. Etenkin markkinoinnin kan-
nalta sosiaalinen media on ”se” juttu juuri nyt, eikä toistaiseksi ole näköpiirissä mitään sen 
korvaajaa. Yhä useammat ja useammat yritykset, organisaatiot, järjestöt ja ryhmät ovat 
havainneet sosiaalisen median potentiaalin, mutta sen valjastaminen mahdollisuudeksi ja 
tavoitteen mukaiseksi tulokseksi vaatii toimintatapoihin paneutumista, trendien seuraami-
sen omaksumista ja tulevan ennustamista. (Happy Marketing Club 2015; Muurinen 
18.3.2015; Mäkelä, 29.11.2013.) 
 
Vuonna 2013 vuodelle 2015 tehtyjen ennusteiden mukaan nähtiin sosiaalisen median 
vähentävän TV:n, radion, lehtien ja perinteisten nettisivujen käyttöä ja suosiota. Tämä 
näkyisi myös viestinnässä ja  markkinoinnissa, joka tapahtuisi enenevässä määrin sosiaa-
lisessa mediassa ujuttautuen aina nokkelammin ja viekkaammin muun sisällön joukkoon. 
Ryhmät, järjestöt, organisaatiot, asiakaspalvelu, aktivismi, tuotekehittely ja myynti siirtyisi-
vät toimimaan sosiaalisessa mediassa. Tulevaisuudessa muukin sosiaalinen elämä 
kumppanin löytämisestä tapahtumien järjestämiseen tulisi aina vain enemmän sosiaali-
seen mediaan perustuvaksi. Vaikka sosiaalisen median käyttäjien joukko on kasvanut ja 
kasvaa edelleen, tulisi aina olemaan myös niitä, jotka eivät halua osallistua sosiaaliseen 
mediaan. Ennusteen mukaan sosiaalisen median tulevaisuus on 12-vuotias tyttö, jolla ei 
ole Twitteriä tai Facebookkia älypuhelimessaan, mutta ohjelmia, joista emme ole edes 
kuulleet vielä, jotka tekevät asioita, joita emme edes tienneet olevan olemassa saati joita 
olisimme osanneet kaivata. (Gangs of Social Media, 2013.) 
 
Niin uskomattomalta kuin se vaikuttaakin, on vuonna 2015 useammalla ihmisellä maail-
massa mobiililaite kuin hammasharja. Vuonna 2015 ei niinkään ole kyse enää siitä, osal-
listuuko sosiaaliseen mediaan, vaan pikemminkin siitä, kuinka paljon osallistuu ja kuinka 
hyvin sitä hyödyntää. Vuonna 2015 50% koko maailman väestöstä on alle 30 vuotiaita ja 
Y-sukupolvesta 53% olisi valmiita menettämään ennemmin hajuaistinsa, kuin heidän käy-
tössään olevan teknologiansa. Vuonna 2015 yli 50% kaikesta verkkokaupasta tapahtuu 
mobiilisti, Facebookissa on enemmän ihmisiä kuin Kiinassa, joka sekunti kaksi henkilöä 
liittyy LinkedIn verkostointipalveluun ja isovanhemmat ovat suurin kasvava joukko Twitte-
rissä. (Qualman, 26.1.2015.)  
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Omia ennusteitaan sosiaalisen median tulevaisuudesta ovat jakaneet muun muassa verk-
komarkkinointiin erikoistunut Happy Marketing Clubin Marija Hamed. Yksi tärkeimpiä so-
siaalisessa mediassa huomioitavia asioita Hamedin mukaan on sisältömarkkinointi. Sisäl-
tömarkkinoinnin tavoitteena on jollakin tavalla tyydyttää kuluttajan tarpeita, kuten viihdyt-
tää, huvittaa tai informoida. Samalla saadaan ylläpidettyä asiakassuhdetta, luotua uusia 
asiakkuuksia ja sitouttaa kuluttajia. Sisältömarkkinointi tarjoaa kuluttajille hyödyllistä sisäl-
tö ja ratkaisuja mm. kirjoitusten, kuvien, grafiikan, animaatioiden, piirrosten ja videoiden 
avulla. Sisältömarkkinointia ohjaa sisältöstrategia, jonka avulla lisätään kasvua näkyvyy-
dessä sekä saadaan ansaittua julkisuutta ja parempia tuloksia. Sisältömarkkinoinnin ta-
voitteena on sitouttaa kuluttajia ja saada heidät tekemään markkinointia tykkäämällä, 
kommentoimalla ja jakamalla. (Happy Marketing Club 2015; Mäkelä 28.8.2014.)  
 
Iso sisällön viihdyttävyyteen vaikuttava tekijä onkin yksi sosiaalisen median merkittävim-
mistä  ja oleellisemmista asioista eli kuvat ja videot. Käytti sitten sosiaalisen median väli-
neenä Instagramia, Facebookkia tai Twitteriä, ei kuvien tai videoiden merkitystä voi liikaa 
korostaa, kun tavoitteena on erottua joukosta, herättää kiinnostusta ja tulla huomatuksi. 
Kuvien ja videoiden takia Instagram onkin Hamedin mukaan vuonna 2015 markkinoinnilli-
sesti tärkein juttu, johon kannattaa sijoittaa aikaa ja rahaa. Hän näkee sen ehdottomina 
vahvuuksina helppokäyttöisyyden ja itse asian eli kuvat. Kuvista tykkääminen ja niihin 
kommentoiminen on tehty helpoksi ja samalla myös sitouttaminen ja sitoutuneisuus on 
vahvaa. Instagram on valtava sosiaalinen verkosto, joka kasvaa nopeammin, kuin mikään 
muu sosiaalinen verkosto juurikin helppokäyttöisyytensä takia. (Happy Marketing Club 
2015.)  
 
Liikuntavinkeissä sisältömarkkinointi on otettu huomioon ja vinkkien tavoitteena onkin ollut 
sekä informoida että viihdyttää: täyttä asiaa, mutta leppoisalla ja kepeällä otteella sekä 
havainnollistavilla ja sisältöä tukevilla kuvilla. Vaikka aihe olisi tärkeä ja vakavakin, kuten 
esimerkiksi lihavuuden hoito, voi sisältö olla samaan aikaan ajatuksia herättävää, muutok-
sessa tukevaa ja hyvää mieltä tuovaa. Vinkit ovat lähtökohtaisesti syntyneetkin täyttä-
mään sisältömarkkinoinnin tarvetta eli tuottamaan sisältöä Liikuntavinkkien muodossa 
Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuille vahvistaen muun muassa Liikuntakeskus 
Pajulahden brändiä ja kiinnostavuutta, asiakaspalvelua, asiakasuskollisuutta sekä asiak-
kuuksien kasvattamista.  
 
Liikuntavinkeissä on pyritty huomioimaan myös Marija Hamedin peräänkuuluttama visuaa-
lisuus. Liikuntavinkeissä on huomioitu kuvien merkitys ja jokainen vinkki onkin sisältänyt 
siihen sopivan kuvan. Monipuolisiin, havainnollistaviin ja tunteita herättäviin kuvin on yri-
tetty panostaa läpi Liikuntavinkkien olemassaoloajan. Kaikki vinkkien kuvat kahta aivan 
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alkupään kuvaa lukuun ottamatta ovat joko toimittajan itse ottamia tai Liikuntavinkkejä 
varten ja toimittajan käyttöön kuvattuja.  
 
Suurin osa kuvista on älypuhelimella otettuja ja puhelimen sovelluksella muokattuja, kos-
ka suurin osa kuvista on aitoja tilannekuvia aidosta elämästä ja Liikuntavinkkejä on päivi-
tetty osaksi pelkän puhelimen avulla arjen lomassa. Kuvat ovatkin osaksi epätarkkoja ja 
sumeita, mutta toisaalta kuvien ”kotoisuus” välittää sisällön kanssa samaa viestiä aitou-
desta ja rentoudesta. Kuvat ovat kuitenkin toimineet asiayhteydessä hyvin ja tuoneet mu-
kavaa vaihtelua uutisvirtaan ja helposti lähestyttävää tunnelmaa Liikuntakeskus Pajulah-
den Facebook-sivuille. Kuvat tulevat olemaan jatkossa vielä suuremmassa roolissa ja 
niihin tullaan panostamaan entistä enemmän. 
 
Videoita on muutamaan otteeseen käytetty havainnollistamaan vinkin sisältöä tarkemmin, 
esimerkiksi intervalliharjoituksen liikkeissä. Videolla toimi ajankohtainen, tunnettu ja Paju-
lahteen linkittyvä henkilö, joten videon kiinnostavuus ja arvo oli siinäkin mielessä merkittä-
vä verrattuna pelkkään kuvaan. Tämä oli nähtävissä myös videon näyttökertojen ja tykkä-
ysten määrässä (Kuva 25). Videon (kuvassa alimpana) avulla saavutettiin hetkessä ja 
suhteellisen pienellä vaivalla pelkkiä kuvia suurempi kattavuus ja klikkauksien määrä. 
 
 Kuva 25. Videon kattavuus 
  
SomeWorksin toimitusjohtaja Daniel Levi taas nostaa uusista sovelluksista yhdeksi kulu-
van vuoden suurimmaksi nousijaksi myös markkinoinnissa kuvienjakopalvelu Snapchatin. 
Snapchatin ominaisuutena on kymmenen sekunnin videot ja kuvat. Tämän jälkeen sisältö 
katoaa, eikä ole uudestaan katsottavissa. Kun kuluttajat tietävät sisällön katoavan hetkes-
sä katsomisen jälkeen, he antavat viestille sata prosenttisen huomionsa. Tämän pitäisi 
toimia myös markkinoijille motivaationa tuottaa houkuttelevaa sisältö Snapchattiin. (Levi 
2.3.2015.)  
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AC-Sanafor on havainnollistanut digitaalisien kanavien ja sosiaalisen median haasteita ja 
mahdollisuuksia kuvaamalla digitaalista kenttää (Kuva 26.) Digitaalinen kenttä välittääkin 
hyvin tämän hetken suuntaukset, välineet ja sovellukset sosiaalisessa mediassa yhden 
kuvan muodossa. Kuva toimii myös hyvänä tarkistuslistana missä ja millä tavoin myös 
Liikuntakeskus Pajulahden ja Liikuntavinkkien tulisi sosiaalisessa mediassa näkyä ja toi-
mia, sillä tällä toistaiseksi Liikuntakeskus Pajulahden toiminta verkossa rajoittuu pääasial-
lisesti perinteisten kotisivujen ja Facebook-sivujen toimintaan. Instagram tili on avattu huh-
tikuussa 2015 ja sen käyttöä ollaan koko ajan lisäämässä ja tehostamassa. Liikuntakes-
kus Pajulahdella on oma YouTube-kanavakin, mutta sen päivitys ja käyttö ei ole toistai-
seksi aktiivista tai tarpeeksi näkyvää muissa sosiaalisen median kanavissa. (AC-Sanafor 
2014, 3-4.)  
 
 
Kuva 26. Digitaalinen kenttä (Lupa kuvaan saatu sähköpostitse 9.5.2015) AC-Sanafor 
2014, 18 
 
3.4 Terveysviestintää markkinoinnin keinoin sosiaalisessa mediassa 
Terveysviestinnällä ja markkinoinnilla on toki eroja, mutta ne jakavat myös yhteiset tavoit-
teet. Molempien tavoitteena on kehittää sosiaalista muutosta vaikuttamalla ihmisten asen-
teisiin sekä ulkoisiin rakenteisiin ja muokata tai poistaa tiettyjä toimintatapoja. Käytännös-
sä terveyden edistäminen sekä myynnin edistäminen pohjautuu tuotteiden ja palveluiden 
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kehittämiseen ja käyttämiseen sekä tarpeen tunteen synnyttämiseen kuluttajassa. Ter-
veyden edistämistä sosiaalisessa mediassa tulisikin tarkastella ja kehittää markkinointi-
viestinnän keinoin. (Centers for Disease Control and Prevention.) 
 
Vaikka terveysviestintä tapahtuisikin markkinoinnin keinoin sosiaalisessa mediassa, se on 
aina pohjimmiltaan viestintää. Viestinnästä puhuttaessa ja etenkin sitä käytettäessä on 
hyvä olla tietoinen mahdollisuuksien lisäksi uhista. Osmo Wiion (2009) lait inhimillisestä 
viestinnästä listaakin viestinnän haasteita. Kaikki seitsemän lakia (Kuva 27.) vaikuttavat 
suhtautuvan hyvin pessimistisesti viestinnän onnistumiseen, kuten jo ensimmäinen kohta 
”Viestintä yleensä epäonnistuu – paitsi sattumalta.” antaa ymmärtää. Wiion lakeihin tulisi 
kuitenkin suhtautua kuten luotettavaan karttaan: hyvän kartan ja kartanlukutaidon avulla 
voidaan välttää karikot. Tässä tapauksessa viestinnän karikot. Suunnitelmallisuus ja en-
nakoiminen ovatkin tärkeitä tekijöitä viestinnän onnistumisen kannalta.  
  
Kuva 27. Wiion lait inhimillisestä viestinnästä (muokattu) Wiio, O. 2009 
 
Liikuntavinkeissä on pyritty huomioimaan viestinnän yleiset periaatteet Wiion lait huomioi-
den. Vinkkien sisältöä tuotettaessa on yritetty arvioida, miten viestit mahdollisesti ymmär-
retään ja millä tavoin voitaisiin kehittää ja tukea sisältöä, jotta viestintä ja sanoma tavoit-
taisi kuluttajan mahdollisimman hyvin. Viestit on pyritty pitämään lyhyinä ja selkeinä sekä 
niissä on käytetty mahdollisimman ymmärrettäviä ja arkista kieltä, kuten viikon 12/2015 
liikuntavinkissä (Kuva 28.), jossa muuten ehkä haastavaa aihetta hyvinvoinnista ja onnel-
lisuudesta on lähestytty mahdollisimman yksinkertaisella ja havainnollistavalla kuvalla. 
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Tällöin pelkästään kuvaa katsomalla tulee ilmi mitä tulisi konkreettisesti tehdä. Toistaisek-
si ei ole tullut esiin tilanteita, joissa viestin olisi ymmärretty merkittävällä tavalla tavoittees-
ta poiketen.  
 
Kuva 28. Viikon 12/2015 liikuntavinkki 
 
Tehokas markkinointi sosiaalisessa mediassa vaatii perehtymistä ja hyvää suunnitelmalli-
suutta sekä nopeaa reagointia muutoksiin. Markkinointi sosiaalisessa mediassa on siis 
samalla tavalla oikeaa työtä, kuin mikä tahansa markkinointikin. Sosiaalisen markkinoinnin 
”helppous” vain korostuu, koska välineet ja mahdollisuudet ovat kaikkien saatavilla, eikä 
onnistunut markkinointi ole rahasta kiinni. Kyse on vain siitä, miten kaikkia mahdollisuuk-
sia, välineitä ja sovelluksia hyödyntää. Kun näkee vähän vaivaa ja käyttää aktiivisesti eri 
sosiaalisen median työkaluja, saa paremmin näkyvyyttä. Rakentamalla toimivan kokonai-
suuden, saa näkyvyyttä, joka palkitsee. 
 
Hakukoneoptimointi on juuri tällaista edullista markkinointia, joka hyödyntää nimensä mu-
kaisesti verkon hakukoneita. Hakukoneoptimointi tuo liikennettä halutulle sivustolle or-
gaanisten eli maksuttomien hakutulosten kautta, kun kuluttaja hakee tietoa sivuston aihe-
piiriin liittyvistä tuotteista ja palveluista. Myyvät kotisivut ja hakukoneoptimointi on kustan-
nustehokas yhdistelmä markkinointiin verkossa. Optimointi toimii, kun tunnetaan kuluttajat 
ja alan hakusanat mahdollisimman tarkasti sekä tehdään sivustosta hakukoneystävälli-
nen. Hakukoneoptimointiin kannattaa sijoittaa aikaa ja vaivaa, vaikka se palkitseekin vä-
hän hitaammin, kuin maksulliset versiot. Jopa 75% kaikista internetin käyttäjistä aloittavat 
tuotteen tai palvelun etsimisen hakukoneiden kautta ja 80% lukevat vain hakutuloksien 
ensimmäisen sivun. Näkyvyys hakutuloksissa ja hakutulosten kärjessä onkin tavoitteen 
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kannalta äärimmäisen tärkeää, sillä hakukoneoptimointi on veto mainontaa, eikä käytän-
nössä edes yritä saada kuluttajan huomiota. Kuluttaja itse etsii toimintaa, tuotetta tai pal-
velua hakusanoilla, jotka ohjaavat hänet optimoiduille sivuille. Sen lisäksi, että haku-
koneoptimointi toimii myyvien ja optimoitujen kotisivujen kautta, se toimii erityisen hyvin 
blogien kautta (Digimarkkinointi 2015a.). Hakukoneoptimoinnin kannalta blogit olisivatkin 
yksi hyvä vaihtoehto terveysviestinnän välittämiseksi. Terveysviestinnän kannalta myös 
blogien uusi tuleminen ja suuri suosio edesauttaisi tiedon välittämistä. (Digimarkkinointi 
2015b.)  
 
Google Adwords taas on maksullista hakusanamarkkinointia Googlen hakutulossivun 
mainospaikoilla. Mainokset näkyvät niillä hakusanoilla, joilla kuluttaja etsii tietoa. Taas-
kaan palveluja tai toimintaa ei tyrkytetä asiakkaalle, vaan kyse on pikemminkin paikalla ja 
valmiina olosta. Vähän niin kuin asiakaspalvelusta, jolloin asiakkaan mahdollisiin tarpeet 
on jo otettu huomioon ja niihin pyritään vastaamaan mahdollisimman helposti ja nopeasti. 
Kuluttajalla on jo tarve ja häntä vain helpotetaan löytämään vastaus ja ratkaisu etsimään-
sä. Pelkällä rahalla ei kuitenkaan Google Adwords toimi, vaan se vaatii hakukoneopti-
moinnin mukaisesti laadukkaan pohjatyön tekemisen. Toiminnan ja tuloksen kannalta on 
ensisijaisen tärkeää panostaa Google Adwords tilin rakenteeseen ja luoda selkeitä kam-
panjoita ja mainosryhmiä tuotteille sekä palveluille. Tällöin hakusanat ja mainokset liittyvät 
toisiinsa sekä säästetään aikaa ja rahaa. (Digimarkkinointi 2015c.)  
 
Daniel Levin mukaan sosiaalisen median tehokkain mainostustapa juuri nyt on Dark Post. 
Markkinoinnin ja mainosten on oltava ja näyttävä siellä, missä kuluttajakin on, eli sosiaali-
sessa mediassa. Ja vielä tarkemmin ottaen sosiaalisessa mediassa mobiilisti. Oli se sitten 
mainostauolla kotisohvalla, liikenneruuhkassa autossa, välitunnilla koulussa tai palaveris-
sa töissä, ihmiset ovat sosiaalisessa mediassa älypuhelimiensa kanssa. Tällöin myös 
mainosten eli tässä tapauksessa terveysviestinnän on oltava siellä. Dark Postit ovat mai-
noksia ja viestejä Facebookissa, joita ei julkaista omilla sivuilla, mutta ne näkyvät valitulla 
kohderyhmällä tavallisien julkaisujen tapaan. Idea on herättää kuluttajan mielenkiinto, en-
nen kuin hän edes ymmärtää kyseessä olevan mainos. (Levi 17.3.2015.)  
 
Dark Post ei suinkaan ole ainoa syy, minkä takia myös terveysviestinnän tulisi tapahtua 
Facebookissa. Daniel Levi mainitseekin, että jos pitäisi valita vain yksi sosiaalisen median 
kanava markkinoinnin kannalta, se olisi tällä hetkellä Facebook. Kuluttajan kirjautuessa 
Facebookkiin on hän antanut iän, sukupuolen, paikkakunnan, sähköpostiosoitteen ja pu-
helinnumeronsa rekisteröitymisen yhteydessä. Mahdollisesti myös opiskelupaikan, työpai-
kan ja paljon muuta markkinoinnin kannalta tärkeää informaatiota. Samalla Facebook on 
rakentanut yhden älykkäimmistä koneistoista tunnistamaan kuluttajien mieltymyksiä ja 
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kiinnostuksen kohteita sen perusteella, minkälaisista julkaisuista hän on tykännyt ja min-
kälaisiin julkaisuihin kommentoinut. Näillä tiedoilla Facebookilla on tarjota yksi kovimmista 
kohdennustyökaluista markkinoijien käyttöön. (Levi 12.3.2015.)  
 
Tammikuussa 2015 Facebook muutti asetuksiaan, mikä käytännössä pudotti joidenkin 
Facebook-sivujen orgaanisen näkyvyyden lähelle nollaa. Kuluttajat vaativat laadukkaam-
paa sisältöä seinälleen ja toisaalta markkinoijat enemmän mainostilaa halvemmalla. Kos-
ka Facebook ei halua kuluttajien eikä mainosrahojenkaan karkaavan palvelusta, se kehit-
tää toimintaansa koko ajan molempia osapuolia tyydyttävästi. Kuluttajia Facebookissa 
ärsyttää eniten tykkäämiensä sivujen myyntihenkinen push-sisältö, jonka ominaispiirteisiin 
kuuluu mainonta, tuotekuvat ja vuorovaikutuksen puute. Kuten jo aiemmin on todettu, so-
siaalinen media vaatii toimiakseen vuorovaikutusta. Tällöin myös markkinoijan tulee akti-
voida, osallistaa ja tuottaa lisäarvoa kuluttajille. Pelkkä tykkäyksien kerryttäminen ei riitä. 
(Levi 7.12.2014.)  
 
Liikuntavinkit ovat pyrkineet vastaamaan juuri push-sisällöstä poikkeavaa sisältöä sosiaa-
lisen median virrassa. Liikuntavinkeissä ei suoranaisesti myydä tai mainosteta mitään, 
vaan pikemminkin tarjotaan informaatiota ja elämyksiä kuvien ja tarinoiden muodossa. 
Tarinat ja kuvat jäävät parhaiten ihmisten mieliin ja synnyttävät parhaimmillaan positiivisia 
mielikuvia toimijasta (AC-Sanafor 2014, 16).  
  
Se, että kuluttajat haluavat laatua ja Facebook rajoittaa yrityssivujen näkyvyyttä, on oiva 
tilaisuus markkinoijille kehittyä ja erottua massasta positiivisella tavalla. Facebook-
päivityksen tekeminen ei ole vaikeaa, mutta näkyvyyttä ja toivottua tulosta tavoitellessa on 
syytä ottaa huomioon useampikin osatekijä, joiden avulla julkaisusta tehdään entistä hou-
kuttelevampi, viihdyttävämpi, aktivoivampi ja myyvempi. Koska kuluttajat hyödyntävät Fa-
cebookkia pysyäkseen kärryillä pinnalla olevista hauskoista, kiinnostavista ja hyödyllisistä 
ilmiöistä ja puheenaiheista (Ridell 2011, 84-85), tulisi markkinoijankin vastata näihin tar-
peisiin.  
 
Kuten jo aiemmin todettiin, kuvat houkuttavat ja koukuttavat. Julkaisuun tulisikin aina liit-
tää kuva, koska hyvällä kuvalla herätetään varmemmin huomiota ja erotutaan tietotulvasta 
sosiaalisessa mediassa. Kuva tulisi liittää aina 504 x 504 pikselin kokoisena, jolloin sitä ei 
tarvitsisi kuluttajan erikseen klikata auki nähdäkseen kuvan kokonaisuudessaan. Linkit 
tulisi myös jakaa mahdollisuuksien mukaan aina esikatselukuvan kanssa, jolloin ne kiinnit-
tävät kuluttajan katseen varmemmin haluttuun aiheeseen. Käyttämällä Facebookin koh-
dennusmahdollisuuksia, saa julkaisun jaettua ja kohdennettua suoraan sille joukolle, joille 
asia on suunnattu ja joita asia oikeasti voisi kiinnostaa. Ja vaikka sosiaaliseen mediaan 
  
46 
käytetäänkin vuorokaudessa keskimäärin kaksi tuntia, ei yksittäiseen mainokseen tai jul-
kaisuun käytettävä aika ole montaakaan sekuntia. Joten jos haluaa kuluttajan tekevän 
jotakin, täytyy se ilmaista jo heti viestin alussa. On myös tärkeää seurata ja hyödyntää 
dataa, jonka Facebook tarjoaa. Tällöin on mahdollista julkaista sellaisia päivityksiä, jotka 
kiinnostavat ja siihen aikaan, kun kuluttajat ovat oikeasti paikalla. (Muurinen 18.3.2015.) 
 
Yksi huomion arvoinen asia Facebookin ja muidenkin sosiaalisen median julkaisuissa 
vuorovaikutuksen lisäksi on ajankohtaisuus ja tuoreus. Julkaisuja ja päivityksiä ei pi-
täisikään koskaan ajastaa tai automatisoida, vaikka se säästäisi aikaa. Ajastusta voi Riku 
Vihreäsaaren mukaan käyttää vain silloin, jos pystyy oikeasti seuraamaan, mitä maailmal-
la tapahtuu, koska myös markkinointiviestinnän tulisi olla linjassa muun maailman tapah-
tumien kanssa. Toinen syy on se, että jos tavoitteena on ollut synnyttää keskustelua ja 
vuorovaikutusta, täytyy pystyä olemaan paikalla vastaamassa ja seuraamassa keskuste-
lua. (Vihreäsaari 11.3.2015.)  
 
Ajankohtaisuus on yksi Liikuntavinkkien vahvuuksia. Vinkkien julkaisussa ei ole koskaan 
hyödynnetty ajastusta, vaan vinkit on aina tehty ja julkaistu samana päivänä. Vinkeissä on 
huomioitu alusta asti mm. vuodenajat, juhlapyhät sekä tapahtumat ja ilmiöt, kuten viikon 
25/2014 liikuntavinkissä (Kuva 29.) juhannus ja vedenhakumatka siihen tosiasiaan, että 
niin sanottu farmarikävely on oikeasti erittäin tehokas ja yksinkertaisuudestaan huolimtta 
monipuolinen kuntoilumuoto. Toinen esimerkki ajankohtaisuudesta on ilmiöt ja ihmiset, 
kuten vuonna 2014 artisti Cheek ja loppuunmyydyt stadionkeikat. Tämä huomioitiin viikon 
34/2014 liikuntavinkissä (Kuva 30.), jonka aiheessa oli hyödynnetty kyseisen artistin tun-
nettuja kappaleita. Itse vinkki käsitteli vastuun ottamista omasta hyvinvoinnista.    
   
Kuva 29. Viikon 25/2014 liikuntavinkki 
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Kuva 30. Viikon 34/2014 liikuntavinkki 
 
3.5 Terveystoimittajana sosiaalisessa mediassa 
Ammatillisessa käytössä toimittajat voivat käyttää erillistä ammatillista profiilia pelkän yksi-
tyisen profiilin sijaan. Ammatillinen profiili on eräänlainen toimittajarooli. Uskottavuus syn-
tyy kuitenkin siitä, että ammatillisen sisällön lisäksi jaetaan myös sopivan henkilökohtaista 
sisältöä, sillä käytännössä nykypäivänä on vaikea toimia verkossa menestyksekkäästi 
siten, että erottaisi täysin toisistaan ammatillisen ja henkilökohtaisen sisällön. Työ- ja va-
paa-ajan roolien sopiva sekoittuminen kuvaa myös persoonan avoimuutta (Vainikka 
2013a, 63.). (Vainikka 2013b, 14-15.)    
 
Koska Liikuntavinkkien terveysviestinnän aspektin lisäksi tavoitteena on ollut vahvistaa 
Liikuntakeskus Pajulahden markkinointia muun muassa tuomalla persoonallisuutta ja in-
himillisyyttä Liikuntakeskus Pajulahden sosiaaliseen mediaan, on jokainen vinkki jaettu 
toimittajan omalla nimellä, eli ns. allekirjoituksella. Tämä on tehty kirjoittamalla jokaisen 
vinkin perään ”Suvi liikunnanohjauksesta J” ja merkitsemällä jokaiseen vinkkiin ”Suvi Au-
vinen” tagi. Tagi, joka tässä yhteydessä tarkoittaa haku- tai avainsanaa, on johtanut Fa-
cebookkiin tehdylle julkiselle ”Suvi Auvinen Valmentaja” Facebook-tilille eikä toimittajan 
henkilökohtaiselle tilille. Tällä tavoin on voitu säilyttää helposti lähestyttävyys kuluttajien 
osalta sekä sopiva yksityisyys toimittajan osalta. Vaikka tilin ja profiilin muodossa toimitta-
jan yksityisyyttä onkin rajattu, on henkilökohtaista sisältöä tuotu suoraan Liikuntavinkkei-
hin julkisen päiväkirjan tyylisesti.  
 
Vinkit ovatkin jo toisaalta olleet kuin blogia, koska niissä on monesti tuotu julki myös toi-
mittajan omia ajatuksia, kokemuksia ja tunteita. Vinkit ovat kulkeneet toimittajan mukana 
työssä, arjessa, lomalla sekä monissa toimittajan henkilökohtaisissa sosiaalisissa tilan-
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teissa, kuten esimerkiksi viikon 16/2014 liikuntavinkki (Kuva 31.) kehon kuuntelun tärkey-
destä ja suorittamisen välttämisestä tai viikon 5/2014 (Kuva 32.) liikuntavinkki rohkeudesta 
ja mukavuusalueelta pois menemisestä, jotka on julkaistu toimittajan lomamatkalta ja joi-
den aiheeseen liittyy myös toimittajan omat kokemukset vinkkien aiheeseen liittyen.  
 
Kuva 31. Viikon 16/2014 liikuntavinkki. 
 
Kuva 32. Viikon 5/2014 liikuntavinkki.  
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Internet-julkaisemisen helppous on edistänyt myös itsensä promotointia, oman osaami-
sensa esille tuomista sekä oman yleisön löytämistä yhä vaivattomammin verkossa ja so-
siaalisessa mediassa. Sosiaalisen median yhteydessä toimittajan eli tässä tapauksessa 
terveysviestijän maine liittyy keskeisesti luottamukseen. Hyvä maine auttaa avaamaan 
keskusteluja ja antaa enemmän painoarvoa toimittajan mielipiteille. Pelkkä näkyvyyskään 
ei riitä, vaan on tehtävä itsestään mielenkiintoinen. Ikään kuin luotava itselleen henkilö-
brändi, joka on olemassa kohderyhmää varten. Verkkoa onkin mahdollista hyödyntää 
ammatillisen brändin rakentamisen lisäksi oman ammattitaidon osoittamiseksi. (Vainikka, 
E. 2013c. 44-47.)     
 
Koska kaikki Liikuntavinkit ovat julkisia ja ne on julkaistu toimittajan omalla nimellä, vaikut-
taa ne osaltaan myös ammatilliseen uskottavuuteen ja luotettavuuteen, ammatilliseen 
imagoon sekä brändiin. Tällöin toimittajan tulee oikeasti pystyä allekirjoittamaan jokainen 
julkaisemansa vinkki. Tämä tarkoittaa käytännössä sitä, että vinkit perustuvat tutkittuun 
tietoon sekä toimittajan näkemykseen ja ajatukseen kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. 
Toisin sanoen toimittajan hyvinvointifilosofiaan. Vinkit ilmentävät toimittajan omia kiinnos-
tuksen kohteita, persoonaa sekä palasia henkilökohtaisesta elämästä virallisten linjausten 
ja suositusten lisäksi. Toimittaja on pyrkinyt luomaan vinkeille oman tunnusomaisen il-
meen aina henkilökohtaisista kuvista, kirjoitustyylistä, vinkkien rakenteesta, rentoudesta, 
huumorista ja viikoittain toistuvista hymiöistä jokaviikkoiseen viikonlopuntoivotukseen, 
kuten esimerkiksi viikon 50/2014 (Kuva 33.) liikuntavinkissä. Vinkki käsittelee liikunnan 
harrastamista osana arkea ei niin vakavalla tavalla ja tuo esille myös toimittajan omaa 
persoonaa, mieltymyksiä ja tapoja.  
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Kuva 33. Viikon 50/2014 liikuntavinkki. 
 
Yllä olevan kaltaiset julkaisut ovat henkilöbrändin rakentamisen lisäksi myyviä. Kasvot 
yrityksen ja julkaisujen takana ovat tärkeä osa mainontaa, sillä päivitykset, joissa näkyy 
ihmiskasvot, keräävät yli 35% enemmän sitoutumisia seuraajilta. Kuluttajat ovat myös 
kiinnostuneita tarinoista kuvien takaa ja aidoista tilannekuvista siloteltujen ja liian harkittu-
jen kuvien sijaan. Kuluttajat haluavat saada tietää seuraamistaan yrityksistä ja henkilöistä 
jotain sellaista, jota he eivät saisi tietää esimerkiksi virallisten nettisivujen kautta. Persoo-
nalliset ja henkilökohtaiset julkaisut ovat myyvät ja kiinnostavat. (Pulkkinen 19.2.2015; 
Walter 11.3.2014.)  
 
3.6 Terveysviestintä sosiaalisessa mediassa ja Liikuntavinkit, arviointi 
Liikuntavinkkien lähtökohtana on toiminut teknologian ja erityisesti sosiaalisen median 
hyödyntäminen terveyden edistämiseksi. Liikuntavinkit on suunniteltu vastaamaan terve-
ysviestinnän tarpeeseen helposti jaettavasta, visuaalisesta ja mielenkiintoisesta sekä tut-
kittuun tietoon perustuvasta informaatiosta monipuolisin, positiivisin ja konkreettisin ohjein. 
Samalla Liikuntavinkkien avulla on pyritty herättämään ja ylläpitämään terveyteen ja hy-
vinvointiin liittyvää keskustelua aiemmin mainitun WHO:n vuoden 1999 lausunnon mukai-
sesti.    
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Saatujen palautteiden perusteella Liikuntavinkit ovat oleellinen ja merkittävä osa Liikunta-
keskus Pajulahden Facebook-sivuja ja niiden sisältöä sekä ylipäätään Liikuntakeskus Pa-
julahden toimintaa sosiaalisessa mediassa. Liikuntavinkit on koettu auttavan Liikuntakes-
kus Pajulahtea erottumaan positiivisesti Facebookin muista päivityksistä, mikä ilmeni esi-
merkiksi palautteessa ”Liikuntavinkkisi iskevät helppotajuisina ja nokkelina, sekä visu-
aalisesti mietittyinä miellyttävinä poikkeuksina tajuntaan verrattuna tavanomaisiin face-
book päivityksiin.”. Liikuntavinkkien on koettu vahvistavan sekä terveysviestinnän 
näkökulmaa että Liikuntakeskus Pajulahden toimintaa muun muassa palautteissa “Liikun-
tavinkkisi ovat selkeä jatkumo ajatukselle, että Pajulahden tehtävänä on saada ihmiset 
liikkumaan, ei pelkästään täällä kurssilla ollessaan, vaan myös täältä lähdettyään.” ja “us-
kon liikuntavinkkien olleen hyvää mainosta Pajulahden toiminnalle ja kiinnostukselle 
väestön hyvinvoinnista”. Erityisesti vinkkien visuaalinen ilme, monipuolisuus, 
konkreettisuus ja markkinoinnilliset hyödyt keräsivät kiitosta.  
 
Palautteistaa huomioitiin liikuntavinkkien toimineen keinona tulla lähemmäksi potentiaali-
sia asiakkaita ja toisaalta ylläpitää kursseilla syntyneitä asiakassuhteita ja hyvää henkeä. 
Vinkit koettiin myös toimineen keinona välittää tietoa, motivoida ja tuoda näkyväksi Paju-
lahden osaamista ja uusia tuulia sisältömarkkinoinnin keinoin sosiaalisessa mediassa, 
joka ilmenee myös seuraavasta palautteesta:  
- Uskon, että ne ovat tuoneet hyvää ja liikunnallista mieltä facebook-tykkääjillemme 
ja levittäneet hyvää sanaa Pajulahden toiminnasta ja vieläpä yhdestä liikunnano-
hjaajastamme (=sinusta). Eikös se ole ollut Pajulahden alkuperäinen Facebook-
sivujen tarkoituskin? Ja tämä kaikkihan on tietenkin jonkinlaista Pa-
julahden markkinointia, vaikka ei tiettyä yksittäistä tuotetta tyrkytettäisikään.  
 
Liikuntavinkkien vaikutukset Facebook-sivujen tehokkuuden yleiskatsauksessa on merkit-
tävä. Viikolla Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuihin sitoutuminen on suhteessa 
paljon pienempää (Kuva 34.) kuin välittömästi Liikuntavinkkien julkaisun jälkeen (Kuva 
35.). 
 
Kuva 34. Facebook-sivujen tehokkuuden yleiskatsaus      
Kuva 35. Facebook-sivujen tehokkuuden yleiskatsaus    
 
Ja vaikka aiemmin todettiin videoiden vahvuus ja vaikuttavuus sitoutuneisuuden kasvat-
tamiseksi, on Liikuntavinkit olleet videoitakin suositumpia (Kuva 36.). Esimerkiksi viikkojen 
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14 ja 15 liikuntavinkit ovat keränneet enemmän kattavuutta (keltainen palkki) ja sitoutunei-
suutta (sininen palkki), kuin 10.4 julkaistu video.    
Kuva 36. Kaikki julkaisut    
 
Liikuntavinkkien suosio näkyy myös selkeänä kasvupiikkinä julkaisujen kattavuutta kuvaa-
vassa taulukossa (Kuva 37.).  
 
Kuva 37. Julkaisujen kattavuus  
 
Liikuntakeskus Pajulahden näkökulmasta viestinnän ja markkinoinnin perustuminen osak-
si näkyviin persooniin on perusteltua. Liikuntakeskus Pajulahden arvoista ”Ilo liikuttaa” 
tarkoittaakin käytännössä sitä, että koulutetut ohjaajat nauttivat työstään pitäessään ter-
veyttä edistäviä liikuntatunteja asiakkaille. Ja mikä olisikaan parempaa markkinointia, kuin 
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ammattitaitoiset ja työstään nauttivat työntekijät? Tätä voisi tulevaisuudessa hyödyntää 
enemmän ja monipuolisemmin, sillä henkilökunnan esiintyminen Liikuntavinkkien kuvissa 
tuli esiin myös Liikuntakeskus Pajulahden henkilökunnalta saaduissa palautteissa. Kom-
mentit, kuten ”kiva, että kuvissa on vilahdellut myös talomme työntekijöitä” ja “Mielestäni 
on tosi tärkeetä, että meidän sivulla näkyy oikeesti tätä omaakin väkeä ja sun vinkeissä se 
on toteutunut tosi hyvin.” kertovat siitä, että persooniin, työntekijöihin ja aitoihin henkilöihin 
juttujen takana koetaan tarvetta jo pelkästään henkilökunnan puolelta. Vielä jos 
yhdistetään aiemmin mainittu kasvokuvien arvo myynnin kannalta, tulisi persooniin ja 
henkilöihin perustuvaan viestintään ja markkinointiin panostaa liikuntavinkkienkin lisäksi. 
 
Keskustelujen herättämisessä ja vuorovaikutteisuudessa olisi vielä parannettavaa. Liikun-
tavinkeissä voitaisiin pyrkiä enemmän osallistamaan ja kannustamaan kuluttajia jakamaan 
omia kokemuksiaan tai vinkkejään sekä kysymään tai kommentoimaan rohkeammin. Lii-
kuntavinkkien tukiessa terveyden edistämistä nyt jo terveysviestinnän muodossa, tulisi 
seuraavaksi viestinnän näkyvyyteen ja tavoittavuuteen kiinnittää huomiota. Sosiaalisen 
median kokonaisvaltaisempi haltuunotto tulee olemaan myös Liikuntakeskus Pajulahden 
seuraava askel markkinoinnissa. Toistaiseksi muut tulevaisuuden sosiaalisen median 
muodot eivät ole näkyneet Liikuntakeskus Pajulahden toiminnassa kovinkaan paljoa, mut-
ta asiaan tullaan panostamaan jatkossa. Liikuntavinkit tullaan muokkaamaan lähitulevai-
suudessa blogin muotoon ja tavoitteena on luoda blogille myös oma instagram-tili. Insta-
gramin kautta voi helposti ja nopeasti välittää tunnelmakuvia muun muassa harjoitteista ja 
ruosta sekä jakaa lyhyitä videoita. Instagramissa on myös helppo osallistaa ja sitouttaa 
kuluttajia synnyttämällä keskusteluja ajatuksia herättelevillä julkaisuilla.  
 
Blogi ja blogin jakaminen Facebookissa sekä Instagramissa olisi Liikuntavinkkien näky-
vyyden ja seuraajien sitouttamisen kannalta varmasti kannattava kehitysaskel. Tarkemmin 
ajateltuna Liikuntavinkit ovat olleet jo vähän kuin blogi, jota on päivitetty säännöllisesti 
kerran viikossa. Blogissa ei tekstin pituuskaan olisi niin oleellinen ja kuvia olisi mahdollista 
liittää enemmän. Blogimuotoon siirtymistä puoltaa myös se, että ne ovat nyt suosituimpia 
kuin koskaan sekä näkyvät loistavasti hakukoneissa ja sitä kautta hakutuloksissa (Digi-
markkinointi 2015a.). Asia nousi esiin myös saadussa palautteessa, jossa toivottiin Liikun-
takeskus Pajulahdelle omaa blogia sekä Liikuntavinkkien linkittämistä Twitteriin ja sisällön 
tiivistämistä muutamin lausein myös englannin kielelle. Tällöin voitaisiin palvella kuluttajia 
laajemmin sekä globaalimmin.  
 
Näkyvyys ja osallistuminen sosiaaliseen mediaan laajemmin parantaisi markkinoinnin ja 
asiakaspalvelun lisäksi myös Liikuntavinkkienkin viestiä hyvinvoinninedistämisen keinois-
ta. Videoiden mahdollisuudet ja jatkuvasti kasvava kiinnostunut on niin suurta, että sitä ei 
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voi jättää jatkossakaan huomioimatta ja hyödyntämättä niin blogeissa, Instagramissa, Fa-
cebookissa kuin Liikuntakeskus Pajulahden omalla Youtube-kanavalla. Tulevaisuudessa 
tullaankin panostamaan entistä enemmän myös videomateriaaliin laadukkaiden kuvien 
lisäksi, mikä palvelee myös terveysviestinnän tarvetta houkuttelevasta, havainnollistavas-
ta ja erilaisesta viestinnästä terveyden edistämiseksi.  
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4 Pohdinta 
Kokonaisvaltainen hyvinvointi herättää kiinnostusta, vaikka tulokset liikkumattomien ja 
ylipainoisten lukumäärästä kertovatkin toista (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 5.; Terveyden 
ja hyvinvoinnin laitos 2013, 17). Tietoa terveellisistä elämäntavoista ja liikunnan merkityk-
sistä onkin saatavilla runsaasti ja yhä useammassa eri muodossa ja eri välineen kautta. 
Silti Ottawan konferenssin julkilausuma lähes kolmenkymmen vuoden takaa on edelleen 
ajankohtainen (World Health Organization 1986.) ja terveellisistä valinnoista tulisikin tehdä 
helpompia havainnollistamalla selkein esimerkein ja tarjoten konkreettisia keinoja (Juho 
Vainion Säätiö 2014). Tällä tavoin aktivoitaisiin myös niitä, jotka eivät toistaiseksi ole moti-
voituneita toimimaan omaa hyvinvointiaan edistävästi.  
 
Digitaalisen terveysviestinnän mahdollisuudet sosiaalisessa mediassa ovat hyvin laajat ja 
monipuoliset. Vanhempi viestintäkonsultti Riku Luukkonen kehottaa ottamaan haltuun 
kohderyhmän suosimat viestintäkanavat ja keskittymään niiden aktiiviseen hallintaan. On 
hyvä kuitenkin muistaa, että viesti ei muutu, vaikka väline muuttuu. Viestinnän ydin pysyy-
kin samana kanavasta riippumatta. Digitaaliselle viestinnälle ominaista on kaiken sosiaali-
sen median tavoin vuorovaikutteisuus. Digitaalisessa viestinnässä osallistumisen lisäksi 
on tärkeää sopeutua, kuunnella ja oppia. Käytännössä tämä tarkoittaa seuraamista ja 
soveltamista tehtyjen havaintojen perusteella. Kyse ei ole enää siitä, osallistuuko sosiaali-
seen mediaan, vaan pikemminkin siitä, kuinka hyvin sitä hyödyntää. (AC-Sanafor 2014, 
18.) 
 
Yksinkertaiset ja helposti noudatettavat käytännönläheiset ohjeet sekä rento, leikkimieli-
nen ja positiivinen viestintä ovat kuluttajien mieleen. Viestinnän tulisi lisäksi olla moti-
voivaa ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin tähtäävää (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 
2013, 33). Luotettavalle ja mielenkiintoiselle terveysviestinnälle, joka hyödyntää taitavasti 
eri digitaalisen median välineitä ja kanavia on selkeästi kysyntää (AC-Sanafor 2014, 3-4).        
 
Elämäntavat, joissa vaikutetaan ravintoon, liikuntaan, lepoon ja mieleen, huomioivat ihmi-
sen kokonaisuutena, lisäävät kokonaisvaltaista hyvinvointia ja edistävät terveyden kaikkia 
osa-alueita (Ekström 2014, 43-158.). Kokonaisuuden huomioiminen onkin tärkeää tervey-
den edistämisessä, koska jo pelkästään painonhallinnan kannalta ravinnon ja liikunnan 
suhde, stressi, hormonitasapaino ja uni ovat merkittävässä roolissa (Poliquin 14.4.2015).  
 
Tavat ja tapojen voima ovat elämäntapamuutoksessa konkreettisessa asemassa. Elä-
mäntapoja muuttaessa onnistumisen kannalta ehdottoman tärkeää on maltti ja muutosten 
pilkkominen mahdollisimman pieniksi ja helposti toteuttaviksi tavoiksi (Jaakkola 2013, 22-
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23; Duhigg 2012, 15-19; Poliquin 14.4.2015). Myöskään valmentajan valmennustyyliä ei 
pidä aliarvioida. Motivoiva valmennustyyli mahdollistaa oppimisen ja edistää onnistumis-
essa (Turku 2007, 11-16).  
 
Opinnäytetyö perustui vastaamaan Liikuntakeskus Pajulahden (Mikkola 19.3.2015), kan-
santerveyden edistämisen (Opetus- ja kulttuuriministeriö ja sosiaali- ja terveysministeriö 
2014; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013; Suomen mielenterveysseura 2015.) ja ter-
veysviestinnän tarpeisiin (Puska, 17.4.2013; Juho Vainion Säätiö 2014; Tonttila, 
24.11.2015).   
 
Saadun palautteen perusteella voidaan katsoa tavoitteiden täyttyneen etenkin Liikunta-
keskus Pajulahden tavoitteiden osalta kiitettävästi. Työnantajan edustajana tässä opin-
näytetyössä toiminut Liikuntakeskus Pajulahden myynti- ja markkinointisihteeri kuvaili tuo-
tetta eli Liikuntavinkkejä erinomaiseksi työksi sekä sisällöllisesti että visuaalisesti. Pa-
lautteessa (Liite 5.) mainittiin Liikuntavinkkien tulleen kovinkin suureen tarpeeseen ja 
pitäneen Liikuntakeskus Pajulahden onnistuneella tavalla uudistuvan markki-
nointiviestinnän kelkassa. Erityisesti arvoihin, asenteisiin ja elämäntyyliin perustuvan 
markkinoinnin koettiin toteutuneen Liikuntavinkkien myötä erinomaisesti.  
 
Työnantajan edustajan mukaan Liikuntavinkkien viestinnän nähtiin vaikuttaneen sekä 
toiminnallisiin että tunneperäisiin tarpeisiin. Lähestymistapaa kuvailtiin aidoksi, lämmin-
henkisen välittömäksi ja mutkattomaksi. Liikuntavinkit koettiin kertovan ylpeästi mutta 
röyhistelemättä Liikuntakeskus Pajulahden ammattitaidosta, samalla kuitenkin korostaen 
inhimillisyyttä tavassa kohdata asiakkaat. Palautteessa pidettiin tärkeänä Liikuntavinkkien 
pysymistä asiakkaan tasolla, hyväksyen ja haluten välittää liikunnan iloa kaiken ikäisille, 
kokoisille, kuntoisille, rotuisille ja näköisille asiakkaille. Liikuntavinkkien kuvituksessa 
käytetyt aidot Pajulahti –tilanteet, joissa on tavallisia ihmisiä, nähtiin erityisesti positiivise-
na vaihtelua kilpailijoiden suosimiin lavastettuihin kuvituskuviin verrattuna. Valittu linja 
koettiin madaltavan kynnystä niiden potentiaalisten asiakkaiden kohdalla, joille ajatus 
liikuntalomasta nostaa turhaan suorituspaineita. 
 
Myös Liikuntakeskus Pajulahden työntekijöiden antama palaute (Liite 2.) noudatti hyvin 
samaa linjaa työnantajan edustajan palautteen kanssa. Liikuntavinkkien koettiin nostavan 
Liikuntakeskus Pajulahden imagoa vahvasti ja vinkkejä kuvailtiin laadukkaiksi ja visuaalis-
esti tyylikkäiksi, joista tulee hyvälle tuulelle. Palautteista ilmeni Liikuntavinkkien herättä-
neen positiivista kiinnostusta lisäksi muiden urheiluopistojen keskuudessa, joissa oltiin 
jopa pohdittu idean kopioimista heidän omille sosiaalisen median kanavilleen. 
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Liikuntakeskus Pajulahden yhteistyökumppanina toimiva Redland mainostoimiston edus-
taja taas oli seurannut Liikuntavinkkejä Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuilla jo 
ennen palautteen pyytämistä ja vinkkeihin tutustuttamistakin. Palaute (Liite 3.) Redland 
mainostoimiston edustajalta oli kannustavaa ja motivoivaa. Palautteessa huomioitiin Lii-
kuntavinkkien laadukkuus, toimittajan karisma ja sisältöjen positiivisuus. Liikuntavinkit 
nähtiin toimivan hyvin markkinointikeinona ja houkuttelevan kuluttajia Liikuntakeskus Paju-
lahden palveluiden pariin. Palautteessa pidettiin myös hyvänä ajatusta jalostaa vinkit seu-
raavalle tasolle, kuten esimerkiksi aiemmin mainittuun blogin muotoon.    
  
Toteutusta ja palautteita peilattaessa tavoitteisiin ja tarpeisiin voidaan myös katsoa Liikun-
tavinkkien tukevan kansanterveyden edistämistä ja noudattavan terveysviestinnän kannal-
ta oleellisia linjoja. Suomen Mielenterveysseuran ”Liiku mieli hyväksi” hankkeen projekti-
päällikkö Satu Turhala kuvasikin Liikuntavinkkien tuovan ”uutta tervettä” asennetta liikun-
taviestintään (Turhala 28.4.2015). Terveysviestintään perehtyneen Viestintätoimisto AC-
Sanafor Oy:n edustajan palaute (Liite 4.) Liikuntavinkeistä oli myös hyvin positiivista ja 
rakentavaa. Palautteessa Liikuntavinkit arvioitiin erittäin hyviksi ja huomiota sai erityisesti 
vinkkien innostavuus ja helppous. Lisäksi vinkkien sisältöjen yksi kantavista  teemoista, eli 
liikunnan yhdistäminen osaksi arkea sai erityisesti kiitosta.  
 
Kehittämisideoita kaiken kaikkiaan ilmeni vain muutamassa palautteessa. Yhdessä pa-
lautteessa ehdotettiin ottamaan Liikuntavinkeissä tulevaisuudessa vieläkin monipuoli-
semmin eri kohderyhmät huomioon jolloin Liikuntakeskus Pajulahden profilointi tulisi myös 
esille paremmin. Liikuntavinkkejä onkin pyritty tuottamaan mahdollisimman monenlaiset 
liikkujat huomioiden, mutta monipuolisuuden lisääminen olisi varmasti huomion arvoinen 
asia tulevaisuudessakin.  
 
Kaikki saatu palaute oli pelkästään positiivista. Tämä johtuu osaltaan varmasti palautteen 
keräämistavasta ja kysymyksen asettelusta. Kysymykset olivat johdattelevia, kun kysyttiin 
pelkästään hyötyjä eikä esimerkiksi hyötyjä sekä kehittämisideoita. Toisaalta työssä yli-
päätään paneuduttiin hyötyihin haittojen sijaan esimerkiksi keskittymällä pelkästään sosi-
aalisen median mahdollisuuksiin terveyden edistämisen kannalta uhkien sijaan. Kuiten-
kaan saatu palaute ei ole missään nimessä arvotonta. Palaute oli hyvin samanlaista pa-
lautteen antajasta, asemasta tai edustamastaan tahosta riippumatta.     
 
Liikuntavinkkien vahvuus on ehdottomasti ollut sisältö verrattuna sosiaalisen median hyö-
dyntämiseen. Liikuntavinkkejä ja markkinointiviestintää olisikin voitu edistää ja kehittää 
entisestään, jos olisi hyödynnetty enemmän sosiaalisen median ammattilaisia ja markki-
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nointi- ja viestintäalan ammattilaisia varhaisemmassa vaiheessa. Liikuntavinkkien näky-
vyyttä olisi voitu lisätä perustamalla esimerkiksi blogi ja Instagram-tili aikaisemmin.     
 
Työ on ollut hyödyllinen kuluttajien kannalta ja kehittänyt Liikuntakeskus Pajulahden toi-
mintaa. Työ on jo poikinut uusia kehittämisideoita, töitä ja työtehtäviä liittyen markkinointiin 
ja sosiaaliseen mediaan. Liikuntavinkkien hyötyä voisi tutkia lisää joko kuluttajan tai Lii-
kuntakeskus Pajulahden kannalta.  
 
Kuluttajan kannalta tutkimuksessa voisi keskittyä keräämään aineistoa Liikuntavinkkien 
mahdollisuuksista vaikuttaa lukijan voimavaroihin, terveyteen ja hyvinvointiin. Toisaalta 
Liikuntavinkkejä voitaisiin tutkia tarkemmin näkyvyyden, sitoutuneiden seuraajien, uusien 
asiakkaiden, myynnin ja ylipäätään Liikuntakeskus Pajulahden markkinoinnin kannalta 
vielä syvällisemmin.  
 
Kolmas aihe voisi olla selkeä kehittämistyö, jonka tavoitteena olisi luoda Liikuntakeskus 
Pajulahdelle kattava sosiaalisen median markkinointisuunnitelma tai vastaavasti kehittää 
ja edistää Liikuntakeskus Pajulahden työntekijöiden sosiaalisen median käyttötaitoja. Täl-
löin prosessin alussa Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen toiminnasta vastannut 
moniammatillinen työryhmä voitaisiin koota uudelleen ja aktivoida toimimaan yhdessä 
toimivana sosiaalisen median markkinointitiiminä.    
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Liite 2. Palautteen kysyminen ja vastaukset sähköpostitse henkilökunnalta 
 
 
Vastaus 1: 
* monipuolisesti ja positiivissävytteisesti erilaisia vinkkejä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin 
* ei ole tuntunut olleen kahta samanlaista vinkkiä, vaan aina on tarkasteltu mahd. sa-
maakin asiaa mutta eri näkökulmasta 
* uskon liikuntavinkkien olleen hyvää mainosta Pajulahden toiminnalle ja kiinnostukselle 
väestön hyvinvoinnista 
* kuvat ovat piristäneet viikkoja ja tukeneet vinkkien sisältöä 
 
Vastaus 2: 
Liikuntavinkkisi iskevät helppotajuisina ja nokkelina, sekä visuaalisesti mietittyinä miellyt-
tävinä poikkeuksina tajuntaan verrattuna tavanomaisiin facebook päivityksiin. Päivitykset 
ovat ajattomia, mutta peilaavat ajan kuvaa iskien usein mediassa olleisiin ajankohtaisiin 
aiheisiin liikkumattomuuden haitoista. Minä pidän niistä. Ja varsinkin siksi, että niissä on 
usein helppo vinkki, jolla tavan taatelintallaaja saa nostettua perseensä ylös penkistä, jos 
viitsii. Positiivinen patistus ja kannustus tehoaa ja jos ei tehoa, niin tieto ainakin kasvaa. 
Liikuntavinkkisi ovat selkeä jatkumo ajatukselle, että Pajulahden tehtävänä on saada ih-
miset liikkumaan, ei pelkästään täällä kurssilla ollessaan, vaan myös täältä lähdettyään.  
 
Meidän perheessä muutkin seuraavat vinkkejäsi. Älä ainakaan lopeta niitä. Ne ovat Pa-
julahden facebooksivujen selkäranka, hermosto ja lihakset. Keep going! 
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Vastaus 3: 
Mun mielestä ne siun antamat liikuntavinkit ovat olleet enemmän kuin tervetulleita Pa-
julahden Facebook-sivuille. Plussaa saat erityisesti siitä, että vinkkejä on tullut aktiivisesti 
ja säännöllisesti ihan laidasta laitaan. Varmasti on ollut jokaiselle jotakin, unohtamatta 
etenkään niitä, jotka ovat vasta liikuntaharrastuksen tai liikunnallisesti aktiivisemman 
elämän alkuvaiheessa.  
 
Itse olen erityisesti tykännyt hyvinvointiin ja pääkopan/ajatusmaailman toimintaan liittyvistä 
vinkeistä, sillä ne tsemppaavat hurjasti eteenpäin liikunnan ja hyvinvoinnin saralla noin 
niinkuin henkisellä tasolla, mikä on kaiken alku ja juuri! 
Ihanaa että olet kuvittanut vinkit omin kuvin! 
 
Uskon, että ne ovat tuoneet hyvää ja liikunnallista mieltä facebook-tykkääjillemme ja 
levittäneet hyvää sanaa Pajulahden toiminnasta ja vieläpä yhdestä liikunnanohjaaja-
stamme (=sinusta). Eikös se ole ollut Pajulahden alkuperäinen Facebook-sivujen tarkoi-
tuskin? Ja tämä kaikkihan on tietenkin jonkinlaista Pajulahden markkinointia, vaikka ei 
tiettyä yksittäistä tuotetta tyrkytettäisikään. 
 
Jatka samaan malliin! 
 
Vastaus 4: 
Mun mielestä on tosi kiva, että edes joku on jaksanut olla niin aktiivinen facen kanssa kuin 
sinä!  
 
Täytyy tunnustaa, että en ole kyllä vinkeistä ottanut vaaria, vaikka varmaan pitäisi, mutta 
kaikki jutut olen lukenut läpi. 
 
Kuvat on olleet AINA tosi hyviä, hyväntuulisia ja hienosti otettuja. Vinkit ja ohjeistukset 
hyviä ja selkeitä. Helppo jokaisen toteuttaa! 
Mielestäni on tosi tärkeetä, että meidän sivulla näkyy oikeesti tätä omaakin väkeä ja sun 
vinkeissä se on toteutunut tosi hyvin. J 
 
Toivottavasti jaksat vielä jatkaa yhtä iloisia päivityksiä! 
 
Vastaus 5: 
Liikuntavinkin on ollut piristävä ja erilainen lähtökohta Pajulahden FB markkinointiin. 
Itsekin niitä lukeneena on ollut mukava nähdä ja kuulla Pajulahden terveysliikunnan uu-
sista tuotteista ja välineistä! 
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Jotkut vinkit on aika haastavia toteuttaa vaatien hyvää (jopa erinomaista) kehonhallintaa 
ja fysiikkaa… kohderyhmää olen joskus miettinyt, kenelle vinkit suunnattu? 
Kuvat Pajulahdesta ovat olleet upeita ja houkuttelevia. Liikuntavinkeistä on tullut kiitosta 
myös kollegoiltani ympäri Suomea ja onpa eräs sanonut kopioivansa ne oman työpaik-
kansa (toinen urheiluopisto) fb sivuille.. ei ole kyl vielä näkynyt;) 
 
Kehityskohteina toivoisin Twitteriin linkittämistä? Ja muutama sana aiheesta myös eng-
lanniksi? Kohderyhmän laajentaminen -> Liikuntavinkkejä myös lapsiperheille, aikuinen-
lapsi, varttuneemmalle väelle ja erityisryhmille, jolloin talomme profilointi tulisi myös esille? 
  
Toivottavasti jaksat jatkaa sivujen päivittäjänä! 
Tällä olemme erottuneet tavanomaisesta markkinoinnista. 
 
Vastaus 6:  
Seurasin siun vinkkejä jo ennen kun tulin takaisin Pajulahteen! Suurin osa kuvista on tosi 
kauniita ja esteettisiä. Ja vinkit on mielenkiintoisia ja piristäviä! Mielestäni kyllä tosi hyvää 
mainosta Pajulahdelle! 
Hyvä Suvi! 
 
Vastaus 7: 
Moi, 
 
Ensinnäkin mielestäni tämä nostaa Pajulahden imagoa vahvasti. Vinkit ovat laadukkaita, 
kuvat tyylikkäitä ja näistä tulee hyvälle tuulelle:) Ei tule sellaista fiilistä, että liikuntaa "tupu-
tetaan" väkisin, vaan kanava toimii terveellä pohjalla. Joskus voisi olla myös videomateri-
aalia terveysvinkin yhteydessä kuvien tueksi esim.ulkotenniskentiltä;) 
jossa aiheena: "helpot vinkit terveellisen tenniksen aloittamiseen". 
 
Hyvää duunia ja tarpeellinen kanava! Tsempit ja mukavaa pääsiäisen aikaa! 
 
Vastaus 8: 
Moi Suvi! 
  
Minusta on hieno juttu, että olet tehnyt päivityksiä Pajiksen face –sivuille. Ne ovat olleet 
piristäviä! Päivityksissä on ollut mahtavia kuvia sekä mukavan erilaisia ja monipuolisia 
vinkkejä hyvinvointiin sekä ajattelua herättäneitä mietelauseita. Lisäksi minusta on ollut 
kiva, että kuvissa on vilahdellut myös talomme työntekijöitä. J Välillä on itselläkin käynyt 
mielessä, että voisipa kokeilla tuota! Mutta omalla kohdallani ne eivät ole vielä käytäntöön 
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asti edenneet. 
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Liite 3. Palautteen kysyminen ja vastaus mainostoimisto Redlandin edusta-
jalta sähköpostitse.  
 
Kysymys: 
Olisin myös kysynyt, löytyisikö Sinulta mahdollisuutta tai halukkuutta tutustua vinkkeihini 
ja kertoa lyhyesti omaa arviotasi ja heränneitä ajatuksia Liikuntavinkeistä? Ihan vain vaik-
ka muutama juttu ranskalaisin viivoin. Erityisesti Pajulahden ja Pajulahden markkinoinnin 
kannalta, mutta myös yleisesti.  
 
Vastaus: 
Moikka, 
olen seuraillut tuolta Facebookin puolelta sun kuntoilupäivityksiä. Ne on tosi hyviä ja 
laadukkaita, hyvä että oot jalostamassa juttuja seuraavalle tasolle. Hienoa! Oot niin ka-
rismaattinen ja jutuissa on kiva positiivinen pohjavire, et noi houkuttelee ihmisiä varmasti 
teidän palveluiden pariin. 
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Liite 4. Palautteen kysyminen ja vastaus Viestintätoimisto AC-Sanafor Oy:n 
edustajalta sähköpostitse. 
 
Kysymys: 
Lisäksi olisin kysynyt myös, löytyisikö teiltä mahdollisuutta tai halukkuutta tutustua vink-
keihini ja kertoa lyhyesti omaa arviotanne ja heränneitä ajatuksia Liikuntavinkeistä? 
 
Vastaus: 
Mukavaa, että liikkuminen ja urheilu näkyy niin työ- kuin arkielämässäsikin.  
 
Kävin läpi myös liikuntavinkkejä, ja mielestäni ne olivat erittäin hyviä. Tärkeää on kuitenkin 
luoda vinkkejä, joista ihmiset voivat helposti innostua ja ne on helppo toteuttaa. Pidin 
myös siitä miten liikunta pyritään yhdistämään osaksi arkea. (Ei tarvitse tehdä liian suurta 
eforttia ollakseen arkiaktiivinen) 
 
Usein arkiliikkujat ovat eniten niitä, jotka kaipaavat ohjeita ja uusia ideoita, jotta innostus ei 
laske. (himoliikkujat eivät niinkään) Yksi haasteellinen porukka on saada mukaan myös 
nuoret (teinit). 
  
Kesän tullenhan voisi myös ehdottaa pihaleikkejä, joissa koko perhe/naapurusto on 
mukana juoksemassa. (Kymmenen tikkua laudalla, höntsä futis, kuka pelkää mustekalaa 
jne,) Tätä ideaa on myös hakenut Vili Nurmi, joka perusti muutama vuosi sitten Pihape-
lipäivä-konseptin https://www.facebook.com/pihapelipaiva 
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Liite 5. Työnantajan edustajan palaute Liikuntavinkeistä 
 
Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen Liikuntavinkkien arvo/hyöty Pajulahdelle: 
Tuloluokkaan, koulutukseen, ikään, perhestatukseen yms. perinteisiin muuttujiin perustu-
va segmentointi ei enää yksittäisille kuluttaja-asiakkaille markkinoitaessa, vaan sen on 
perustuttava arvoihin, asenteisiin ja elämäntyyliin. Liikuntavinkeissä tämä toteutuu erino-
maisesti.  Seuraajat arvostavat ja jakavat kanssamme toimintaamme leimaavat arvot (jot-
ka on tiivistetty sektoreiden arvolupauksiin). 
- liikkumisen ja liikuttamisen ilosta (ilo liikuttaa) 
- aidosta, lämminhenkisestä ja yksilöllisestä asiakaspalvelusta tuloluokkaan, sukupuoleen, 
ikään, rotuun, terveydentilaan, liikuntakykyyn yms. katsomatta (asenne ratkaisee) 
- ammattitaitoisemmasta henkilökunnasta (askeleen edellä) 
- paremman fyysisen ja psyykkisen kunnon ja terveyden tavoittelemisesta ja saavuttamis-
esta sekä ohjaajan että ohjattavan sitoutuneen työskentelyn tuloksena (tavoitteista totta) 
- ympäristön, luonnon sekä kestävän kehityksen periaatteiden huomioimisesta (kaikki 
kunnossa) 
 
Liikuntavinkkien viestinnällä vaikutetaan sekä toiminnallisiin (terveys, hyvä olo, kunto) että 
tunneperäisiin tarpeisiin (kuuluminen ”sporttijoukkoon”). Lähestymistapa perustuu aitoon, 
lämminhenkiseen välittömyyteen ja mutkattomuuteen (kohteliaisuutta kuitenkaan unohta-
matta). Kerromme ylpeästi mutta röyhistelemättä ammattitaidostamme, mutta samalla 
korostamme inhimillisyyttä tavassamme kohdata asiakkaamme. Olemme asiakkaan tasol-
la, hyväksymme ja haluamme välittää liikunnan iloa kaiken ikäisille, kokoisille, kuntoisille, 
rotuisille ja näköisille asiakkaille. Käytämme kuvituksessa paljon aidoista Pajulahti –
tilanteista otettuja kuvia, joissa on tavallisia ihmisiä (tässä tietoinen valinta suhteessa 
moneen alan kilpailijaan, jotka käyttävät kuvissaan nuorten, kauniiden, menestyvän 
näköisten ihmisten kuvia). Valitun linja madaltaa kynnystä niiden potentiaalisten asiak-
kaiden kohdalla, joille ajatus liikuntalomasta nostaa turhaan suorituspaineita. 
 
Oma arviosi Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen Liikuntavinkeistä ja sisällöstä:  
Erinomaista työtä sekä sisällöllisesti että visuaalisesti. Tulleet kovinkin suureen 
tarpeeseen ja pitäneet Pajulahden onnistuneella tavalla uudistuvan markkinointiviestinnän 
kelkassa. Tätä pitää vain lisätä, ehkäpä rinnalle ”ukkovinkit” tms. 
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Liite 6. Liikuntavinkit 
 
https://www.facebook.com/media/set/?set=a.109418329241373.11136.101339576715915
&type=1&l=6d060e0fae  
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